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Diplomová práce „Vyhodnocování, zvládání a sniţování stresu“ se zabývá 
analýzou stresu u studentů, řadových pracovníků a vrcholových manaţerů. 
V teoretické části práce je analyzován stres, projevy stresu, jeho vliv na zdraví 
člověka, na jeho pracovní/studijní výkon a celkově na ţivot. V praktické části je 
zkoumán vliv stresu na studenty, řadové pracovníky a vrcholové manaţery, a to 
pomocí dotazníku. Na základě analýzy je specifikováno, co u jednotlivých skupin 
stres vyvolává, jak jej respondenti nejčastěji řeší. Závěr práce obsahuje návrh 
efektivního zvládání a sniţování stresu u kaţdé skupiny dotazovaných. 
 
Abstract 
The Master´s Thesis „Stress evaluation, coping and reduction” deals with 
analyzing stress in students, ordinary workers and top managers. The theoretical 
part analyzes stress, effects of stress, its impact on human health, his work / study 
results and overall his life. The practical part is concerned with the influence of 
stress on students, ordinary workers and top managers, using a questionnaire. On 
the basis of the analysis is specified what causes stress for the various groups, 
how most respondents solve the stress. The conclusion of the work includes the 
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Stres je v současné době fenomén, který zná kaţdý člověk. Se stresem se 
setkáváme ve škole, v práci i v soukromém ţivotě. Stres je důsledkem dnešní 
uspěchané doby. Všichni jsou  nucení stále k vyšším a vyšším výkonům, ţe téměř 
zapomínají odpočívat a poddávají se stresu víc a víc. 
 
Ve škole nás stresují zkoušky a také pocity, ţe zklameme nejen sebe, ale třeba i 
rodiče. Ti na nás převádí stres, aniţ o tom vědí. Chtějí, abychom byli nejlepší a to 
má často za následek, ţe se dítě stresuje, protoţe má pocit, ţe kdyby se mu cokoli 
nepovedlo, tak rodiče zklame. Před zkouškami se jen a jen učí, zapomíná 
relaxovat a jediné co zná, je stres. 
 
Kdyţ úspěšně dokončíme školu, začíná na nás doléhat další stres v podobě obav, 
ţe nenajdeme práci, na kterou jsme se celou dobu, co jsme chodili do školy, 
připravovali. Procházíme různými přijímacími pohovory a s kaţdým odmítnutím 
se stres ještě zvyšuje. Člověka by toto mělo spíše „vyburcovat“ k vyšším 
výkonům, měl by si zvýšit sebevědomí, váţit si sebe a věřit si. Tak snáze najde 
práci. Kdyţ na pohovor přijde ustrašený člověk, který se bojí, ţe práci nedostane, 
a pak přijde člověk, který si věří a ví, ţe na to má, tak který z nich dostane snáze 
pracovní místo? Bezpochyby ten druhý. 
 
Stres nás tedy můţe i motivovat, tzn. mít na nás i pozitivní vliv. Takového stresu 
bychom se nemuseli bát. Měli bychom se naučit váţit si sebe, umět odpočívat, 
relaxovat, dbát o sebe (jak o své tělo zevnitř, tak navenek). To vše nám bude jen 
ku prospěchu. To, ţe z něčeho budeme mít obavy, nám nijak nepomůţe. Naopak. 






Cílem této diplomové práce je zmapovat druhy stresu, jak stres můţe být vyvolán, 
jak jej nejlépe zvládnout a jak mu předcházet.  
 
První část práce, teoretická část, je věnována druhům stresu, jak stres vzniká, co 
jej zapříčiňuje, jak jej lze zvládat apod. 
 
V druhé části, praktické, je zmapován stres u různých druhů lidí, resp. u tří skupin 
respondentů. Jsou to studenti vysokých škol, řadoví pracovníci a pracovníci ve 
vedoucích pozicích. Je zde zkoumáno, v jakém stresu se tito nacházejí, co takový 
stres můţe vyvolat, jak se stresu brání, jak s ním bojují a jak mu předchází.  
 
Ve třetí části navrhuji řešení pro všechny tři skupiny dotazovaných, jak nejlépe 




1 TEORETICKÁ VÝCHODISKA  
 
Stres je v současné době skloňován velmi často. Hovoří se o něm nejen 
v souvislosti se zaměstnáním, ale i se školou, s domácností, s rodinou. Je to 
oţehavé téma. Kaţdý člověk vnímá stres jiným způsobem a také se jej různými 
způsoby pokouší zmírnit. Je důleţité si uvědomit, co vlastně stres je, jak se 






Ţivot není statický, ale vyţaduje neustálou adaptaci. Někdy nás můţe trápit velký 
problém nebo se nám nahromadí více malých problémů, které překračují naši 
schopnost se adaptovat. To vede k proţívání silného stresu. Vysoká úroveň stresu 
je spojena s pocity úzkosti a ohroţení. Slovo „stres“ se v hovorové řeči pouţívá 
jak k označení zevní frustrující nebo ohroţující situace, tak k označení příznaků, 
kterými na ně organismus reaguje. V medicíně nazýváme zevní spouštěče (např. 
rozchod s partnerem, úmrtí blízkého člověka, ztráta zaměstnání, změna role 
v ţivotě, ale i dlouhodobý hluk, horko) „stresory“ a reakci na ně označujeme 
jako stresovou reakci. Stresory lze charakterizovat jako jednotlivé nepříznivé 
vlivy (tlaky), které mohou vést k tíţivé osobní situaci člověka. Stresové proţívání 
ale často souvisí s vnitřními faktory. Kromě vrozené zvýšené citlivosti sem patří 
celá řada vlastností a postojů, které jsme se naučili během ţivota (nadměrná 
ctiţádost, perfekcionismus, neschopnost se smířit s věcmi, které změnit nejde, 
negativní sebehodnocení apod.) Určitá míra stresu je pro ţivot potřebná. Zlepšuje 
soustředění, paměť, mobilizuje energii k moţnému řešení. Ţivot bez stresu by byl 
nudný a dokonce sám by se stal silným stresorem. Řada lidí (např. sportovci, 
milovníci napínavých filmů) vyhledává nejrůznější stresové situace pro pocit 
potěšení z jejich překonávání. Nadměrná úroveň stresu však působí nepříznivě, 
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oslabuje výkon, znemoţňuje uvolnění. Lidé, kteří ţijí v silně stresujících 
podmínkách, jsou více náchylní k rozvoji úzkosti a deprese.1 
 
 
1.2 Definice stresu 
 
Napětí – strain. S ohledem na člověka, který se nachází v tlaku stresorů, byl stres 
definován zprvu jako negativní emocionální záţitek, který je doprovázen určitým 
souborem biochemických, fyziologických, kognitivních a behaviorálních změn, 
jeţ jsou zaměřeny na změnu situace, která člověka ohroţuje, nebo na přizpůsobení 
se tomu, co nelze změnit. Termínu „napětí“ (strain) se dnes často pouţívá 
k vyjádření emocionálního stavu člověka v situaci ohroţení (zahrnuje to však i 
tomu příslušný soubor fyziologických průvodních jevů). Pro definici stresové 
situace je podstatný poměr mezi mírou (intenzitou, velikostí, tlakem apod.) 
stresogenní situace (stresoru či stresorů) a „silou“ (schopnostmi, moţnostmi 
apod.) danou situaci zvládnout. O stresové situaci (o stresu) hovoříme jen v tom 
případě, ţe míra intenzity stresogenní situace je vyšší neţ schopnost či moţnost 
daného člověka tuto situaci zvládnout. Obecně jde o tzv. nadlimitní – nadhraniční 








                                                 
1
 PRAŠKO, J. Jak se zbavit napětí, stresu a úzkosti. (str. 25,26) 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 
2003. 204 s. ISBN 80-247-0185-5. 
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1.3 Druhy stresu 
 
Jak jsem psala jiţ v úvodu – stres není pouze negativní. Můţe mít na nás i 
pozitivní vliv. Stres se dá rozdělit podle různých hledisek (povaha, 
dlouhodobost,…) 
 




 Anticipační stres 
 Akutní stres 
 Chronický stres 







Tam, kde nejde o negativní emocionální záţitek, nemluvíme o stresu, ale o 
eustresu. Příkladem eustresu můţe být např. situace, kdy se snaţíme zvládnout 
něco, co nám přináší radost, avšak vyţaduje to určitou námahu. Do skupiny 
situací, které vyvolávají eustres, patří kladné záţitky – např. svatba, narození 
dítěte, výhra, různé oslavy. O eustresu se dá hovořit i tam, kde se lidé z vlastní 
iniciativy dostávají do hraničních situací rizika (např. při sportovních výkonech, 
při zkoušení nových neprověřených postupů). Příkladem mohou být také situace, 
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které pro dráţdivost rizika např. vysokohorští horolezci, automobilisté či 




Termínem distres se dnes obvykle vyjadřuje situace subjektivně proţívaného 
ohroţení dané osoby s jeho průvodními, často výrazně negativními emocionálními 
příznaky. Při distresu je danou osobu subjektivně vnímáno a výrazně negativně 
hodnoceno její osobní ohroţení v poměru k moţnostem zvládnutí situace. Jinými 
slovy: K distresu dochází tam, kde se domníváme, ţe nemáme dost sil a moţností 
zvládnout to, co nás ohroţuje, a emocionálně nám není dobře.5  
 
Pozitivní stresory, nebo také podněty, vedou k eustresu. Naopak negativní 
podněty způsobují distres. Kaţdý člověk reaguje na podněty různým způsobem, 
ale většinou  podle schématu, který popisuje Obr. 1 (viz. níţe). 
 
                                                 
4
 KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. (str.  171) Druhé vydání. Praha: Portál, 2003. 279 s. 
ISBN 80-7178-774-4. 
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Obr. 1: Rozhodování o povaze stresu (zdroj: Plamínek, 2008 str. 129) 
 
1.3.3 Anticipační stres 
Anticipační stres vzniká v souvislosti s dějem, který má teprve nastat. Jde o 
určitou představu, předvídání dějů a událostí se zřetelem na moţné důsledky, 
ohroţující integritu osobnosti jako je ztráta sebedůvěry, autority a role. Tento typ 
stresu je v ţivotě poměrně častý. Jeho typické projevy jsou zpočátku mírné, 
emoční napětí, které se s přibliţující se událostí postupně zvyšuje a bezprostředně 
před ní můţe narušit některé stereotypy chování. Pocity nejistoty a úzkosti 
obvykle brzy odezní, akutní situace je rychle zvládnuta. Příkladem můţe být tak 
zvaný zkouškový stres nebo očekávání významné ţivotní události.6 
                                                 
6
 PRAŠKO, J. et al. Stop traumatickým vzpomínkám: jak zvládnout posttraumatickou stresovou 
poruchu. První vydání. Praha: Portál, 2003. 178 s. ISBN 80-7178-811-2. 
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1.3.4 Akutní stres 
Je to zátěţ organismu trvající minuty aţ hodiny, která se projevuje výšenou 
afektivní tenzí nad klidovou úroveň a často i závadou či poruchou důleţitých 
ţivotních funkcí, např. zvýšením krevního tlaku či tepové frekvence. Je to náhlá, 
nová situace, zcela neočekávaná (např. havárie, nemoc). Na tento akutní stres se 
člověk těţko adaptuje.7  
 
Je to přechodný stav organismu, který vzniká u jedince bez jakékoli zjevné 
duševní poruchy jako odpověď na výjimečný fyzický nebo duševní stres. Obvykle 
odeznívá během několika hodin nebo dnů.8 
 
 
1.3.5 Chronický stres 
Je to dlouhotrvající, vleklý, přetrvávající stres, který se projevuje např. úzkostí, 
chronickým únavovým syndromem, psychosomatickými závadami a poruchami. 
Působí dlouhodobě, lépe se na něj adaptuje (dlouhodobá nemoc, nespokojenost 
v práci, péče o postiţené dítě). Stres se stává trvalou součástí ţivota. Postupně jej   
člověk nevnímá, a přijímá ho jako fakt.9 
 
 
1.3.6 Posttraumatický stres 
Je znám také pod pojmem posttraumatická stresová porucha (PTSP či PTSD, z 
angl. Posttraumatic Stress Disorder), někdy téţ posttraumatický stresový syndrom 
(PTSS), jinak je také nazýván jako reakce na závaţný stres, vzniká jako reakce na 
traumatickou událost. Postiţený opakovaně proţívá událost v myšlenkách, snech a 
fantaziích a vyhýbá se místům a situacím, ve kterých k události došlo. PTSD je 
definován jako duševní porucha, která vzniká po náhlých, ţivot či osobní integritu 
ohroţujících událostech. Otřesnou událost můţe zaţít přímo jedinec sám nebo 
jeho blízký člověk (příbuzní či přátelé), eventuálně můţe být přítomen pouze jako 
                                                 
7
 www.slovnik-cizich-slov.abz.cz (online 12.1.2011) 
8
 http://www.icm.cz/stresove-reakce-poruchy-prizpusobeni (online 12.1.2011) 
9
 www.slovnik-cizich-slov.abz.cz (online 12.1.2011) 
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svědek. V současné době nahlíţíme na PTSD zjednodušeně řečeno jako na stav, 
kdy selţe začlenění traumatického záţitku mezi ostatní kaţdodenní zkušenosti. 
Porucha se často projevuje poruchami spánku, soustředění nebo úlekovými 
reakcemi. Současně s PTSD se můţe vyskytovat i deprese, generalizovaná 
úzkostná porucha, OCD, agorafobie, depersonalizace nebo různé závislosti. 
Rozlišuje se akutní reakce na stres (příznaky trvají méně neţ 3 měsíce) a 
chronická PTSD (příznaky trvání déle neţ 3 měsíce). Ke vzniku posttraumatické 
stresové poruchy můţe dojít následkem situací ohroţujících postiţeného nebo 
jeho blízké (např. válka, povodně, poţár, těţký úraz, autonehoda, znásilnění, únos, 
ţivot ohroţující choroba) nebo v důsledku změn v mezilidských vztazích a 




Mírný, zvládnutelný, nepříliš intenzivní stres, který však při chronickém působení 
můţe někdy působit nepříznivě. Je slabší odrůda stresu a organismus si na něj 




Nadměrný, příliš vysoký stres přesahující hranici adaptability člověka. Můţe vést 
ke psychosomatickému zhroucení.  Organismus si na něho nemůţe zvyknout, a 





                                                 
10
 http://cs.wikipedia.org/wiki/Posttraumatick%C3%A1_stresov%C3%A1_porucha (online 
20.1.2011) 
11
 www.slovnik-cizich-slov.abz.cz (online 20.1.2011) 
12
 www.slovnik-cizich-slov.abz.cz (online 20.1.2011) 
18 
 
1.4 Působení eustresu a distresu 
 
Podle odborníků se o povaze stresu rozhoduje v limbickém systému našeho 
mozku. Ten zřejmě ovládá výhybku mezi eustresem a distresem, dobrou a špatnou 
náladou. Limbický systém je situován na pomezí kmene a kůry a do určité míry se 
stará o jejich komunikaci. Můţeme jej vnímat jako sídlo správního orgánu, 
v jehoţ kompetenci jsou bezpečnost a koordinace klíčových funkcí v běţných 
podmínkách, orientace v ohroţení, udrţení rodu a archivnictví. I kdyţ se o povaze 
stresu rozhoduje v hlubinách našeho mozku, konkrétní zvládnutí stresu jiţ 
neobstarává limbický systém, ale výkonné orgány. Rozhodnutí o eustresu či 
distresu spouští typické reakce. Zároveň se s kaţdým působením stresu rozbíhají 
cyklické děje, jejichţ důsledkem je posílení nebo oslabení naší celkové odolnosti. 
Charakter těchto smyček ukazuje Obrázek 2 (pod textem).  Eustres je přívětivou 
tváří stresu. Čím více eustresu, tím větší odolnost a stabilita pro případ nájezdu 
distresu, coţ způsobuje další nárůst eustresu (jde o typickou pozitivní zpětnou 
vazbu). Eustres je proto důleţité aktivně vyhledávat. Lidé, kteří dokáţou hledat a 
nalézat radost v běţných situacích ţivota, případně i ve zvládání těţkostí, které 
ţivot přináší, mají vysokou odolnost vůči stresu, a tedy předpoklady být 
stabilními osobnostmi. Jako snad všechno má i působení eustresu svou rozumnou 
míru a své limity. Člověk, který by dokázal zvrátit v eustres kaţdou nepříjemnou 
situaci, by se dříve či později dostal do rozporu s realitou a ztratil schopnost bránit 
se jejím nepříznivým aspektům. Schopností vnímat distres jsme nebyli vybaveni 
proto, abychom se trápili, ale proto, abychom si byli schopni pomoci. Distres nás 
upozorňuje na existující nebezpečí. Skutečné umění je nechat na sebe distres 
působit pouze tehdy, je-li to nutné. Při volném (nezvládaném) působení distresu 
vzniká také pozitivní zpětná vazba. Čím více nekontrolovaného distresu, tím větší 
labilita. Čím větší labilita, tím více distresu. V kaţdém dalším opakování smyčky 
(na obr. 2 vpravo dole) nachází distres organismus s více podlomenou odolností a 
můţe jej účinněji devastovat. Pokud se něco nestane, můţeme očekávat, ţe se 
organismus nakonec zhroutí. Co se můţe stát? Někdy (ne vţdy) můţeme zastavit 
působení distresu (například změnit stresující zaměstnání). Jindy je nutné vloţit 
do distresové smyčky komponentu s názvem zvládání stresu (Obr. 2) a nahradit 
19 
 
pozitivní zpětnou vazbu vazbou negativní, tlumivou. Při úspěšném zvládání 
distresu logicky klesá jeho mnoţství v kaţdém dalším cyklu.13 
 
 
Obr. 2: Smyčky stresu (zdroj: Plamínek, 2008, str. 131) 
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1.5 Proţívání stresu 
 
Stres proţíváme ve čtyřech úrovních, které se navzájem ovlivňují14: 
 
 v poznávacích procesech (především v myšlení): 
-  zkreslené vnímání 
-  zmatenost 
-  problémy se soustředěním 
-  zhoršené rozhodovací schopnosti 
-  pocity viny 
-  neustálé zaobírání se stresovou událostí v myšlenkách 
-  neschopnost porozumět svému chování a jeho důsledkům 
-  myšlenky na sebevraţdu, případně vraţdu 
- psychóza (závaţný duševní stav, kdy člověk není schopen jednat v souladu 
s okolnostmi, má změněný vztah k realitě, bývá spojena s poruchami myšlení – 
bludy a poruchami vnímání – halucinacemi) 
 
 v emocionálním proţívání: 
-  úzkost 
-  podráţděnost 
-  vztek 
-  panika (často spojena s úzkostným proţíváním) 
-  pocit bezmoci 
- deprese – mezi projevy deprese patří sníţená chuť k jídlu, nedostatek energie, 
problémy se spánkem, pokles pohlavní touhy 
-  strach, fobie 
- zármutek, hluboký smutek (často spojen ze ztrátou někoho, něčeho) – někdy 
bývá spojen se silnými pocity viny a můţe sniţovat schopnost člověka fungovat 
 
                                                 
14





 v chování: 
- impulzivita 
- sklon k rizikovému chování 
- nadměrné přejídání 
- zneuţívání alkoholu/drog 
- ustrašenost 
- kompenzace stresové situace např. prostřednictvím sexu, nadměrným 
nakupováním 
- nutkavé opakování určitých pohybů nebo jednání 
- poruchy spánku 
- únikové tendence 
- vyvolávání konfliktů v rodině 
- záchvaty pláče 
- přehnaná ostraţitost (bdělost) 
- upřený, nevnímavý pohled (člověk je neustále „zahleděný mimo“) 
- agresivita, násilné chování 
- vyhýbání se kontaktům s lidmi 
 
 v těle: 
- zrychlený/zpomalený puls 
- bolesti hlavy 
- zrychlené dýchání 
- svalové křeče 
- studený pot 
- únava aţ vyčerpání 
- zaţívací potíţe, nevolnost, zvracení 
- bolest na hrudi 




1.6 Příčiny stresu 
 
Stres vzniká díky tzv. stresorům a má dva různé významy: jednak je to situace, ve 
které se člověk nachází – v tlaku nepříznivých ţivotních podmínek, a jednat jsou 
to faktory, které člověka vystavují tlaku. Právě druhý význam – pro jednotlivé 
nepříznivé vlivy (tlaky), které mohou vést k tíţivé osobní situaci člověka, 
charakterizuje význam pojmu „stresor“. Nejčastější kaţdodenní stresory, se 
kterými se lidé setkávají, můţeme rozdělit do následujících čtyř kategorií15: 
 vztahové stresory 
 pracovní a výkonové stresory 
 stresory související s ţivotním stylem 





Tab. 1: Vztahové stresory (zdroj: volně podle Praško, 2003, str. 26) 
Neshody s rodiči 
Závislost (materiální) na rodičích 
Společné bydlení s rodiči 
Ztíţený kontakt s rodiči (např. pro vzdálenost) 
Rozvod, rozchod s partnerem 
Závislost na partnerovi (citová či materiální) 
Neshody v partnerském vztahu 
Ţárlivost (jak pro ţárlivce, tak pro druhého) 
Nesoulad v sexuálním ţivotě 
Narození dítěte a vliv této události na celou rodinu (ţenu, muţe, sourozence) 
Problémy dětí ve škole 
Výchovné problémy s dětmi, neposlušnost 
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 PRAŠKO, J. Jak se zbavit napětí, stresu a úzkosti. (str. 17, 26 – 30) 1. vyd. Praha: Grada 
Publishing, 2003. 204 s. ISBN 80-247-0185-5. 
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Potíţe s dětmi v pubertě 
Odchod dítěte z rodiny 
 
 
Pracovní a výkonové stresory 
 
Tab. 2: Pracovní a výkonové stresory (zdroj: volně podle Praško, 2003, str. 27) 
Nízký příjem, který n stačí na uţivení rodiny 
Ztráta práce nebo hrozba ztráty zaměstnání 
Velké dluhy a splátky 
Konfliktní vztahy s nadřízenými, kolegy nebo podřízenými 
Nedostatečná organizace práce, chaotičnost, měnící se podmínky, „nestíhání“ 
Potíţe delegovat práci na druhé 
Neschopnost říci NE při přetěţování 
Nedostatečné ohodnocení práce 
Práce v těţkých zevních podmínkách (hluk, prach, špatné osvětlení, chemické 
látky, horko, vlhko apod. 
Nuda nebo nesmyslnost pracovní činnosti 
Vlastní workoholismus nebo workoholismus partnera 
 
 
Stresory související se ţivotním stylem 
 
Tab. 3: Stresory související se ţivotním stylem (zdroj: volně podle Praško, 2003, 
str. 27) 
Nevyhovující bydlení 
Nedostatek příjemných aktivit 
Monotónní a stereotypní ţivotní styl 
Chybění koníčků a zájmů 




Nemoci a handicapy 
 
Tab. 4: Nemoci, závislosti a handicapy (zdroj: volně podle Praško, 2003, str. 27) 
Vlastní tělesná nebo psychická nemoc nebo nemoc člena rodiny 
Zhoršování tělesného a psychického stavu rodičů 
Vlastní závislost na drogách, alkoholu či lécích 
Drogy, alkohol nebo jiná závislost u partnera 
Drogy a alkohol u dětí 
Hazardní hráčství či závislost na automatech u člena rodiny 
Tělesný nebo psychický handicap člena rodiny 
 
 
Dalšími z příčin vzniku stresu mohou být ţivotní události, se kterými se člověk 
setkává. 
 
Dva američtí psychologové, Holmes a Rahe16, zkoumali vliv stres na zdraví 
člověka. Zjistili, ţe ţivotní události souvisejí jak s rozvojem psychických, tak 
tělesných poruch. V ţivotních událostech hraje velkou roli tvz. Generalizovaná 
úzkostná porucha, neboli GAD (generalized anxienty disorder). Postihuje kolem 
6 – 9% populace. Ţeny bývají postiţeny přibliţně 2,5x častěji neţ muţi. GAD 
mívá dlouhodobý charakter. Můţe trvat i celý ţivot, pokud se neléčí. Začátek se 
objevuje se stresujícími ţivotními událostmi. Mnohé charakteristiky GAD jsou 
podobné tomu, co proţívají lidé, kteří zaţili traumatickou událost (autohavárii, 
smrt blízkého člověka, závaţné onemocnění, ...). Pokud po traumatické události 
více neţ 6 měsíců proţíváme nadměrný strach a obavy z různých ţivotních 
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 HOLMES. RAHE, podle PRAŠKO, J. Jak se zbavit napětí, stresu a úzkosti. (str. 29) 1. vyd. 
Praha: Grada Publishing, 2003. 204 s. ISBN 80-247-0185-5. 
17
 PRAŠKO, J. Jak se zbavit napětí, stresu a úzkosti. (str. 29) 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 
2003. 204 s. ISBN 80-247-0185-5. 
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Tab. 5: Bodové hodnocení nejčastějších ţivotních událostí (zdroj: volně podle 
Praško, 2003, str. 29-30) 
Událost Body 
Úmrtí partnera, partnerky 100 
Úmrtí blízkého člena rodiny 63 
Úraz nebo váţné onemocnění 53 
Ztráta zaměstnání 47 
Odchod do důchodu 45 
Změna zdravotního stavu člena rodiny 44 
Sexuální obtíţe 39 
Změna finančního stavu 38 
Úmrtí blízkého přítele 38 
Závaţné neshody s partnerem 37 
Konflikty se zetěm/snachou 35 
Manţel, manţelka končí se zaměstnáním 29 
Změna ţivotních podmínek 26 
Změna ţivotních zvyklostí 25 
Změna bydliště 24 
Změna rekreačních aktivit 20 
Změna sociálních aktivit 19 
Změna spánkových zvyklostí a reţimu 18 




Jak si můţeme všimnout, tak i radostné události se mohou stát stresory (např. 
svatba, povýšení, Vánoce) ve chvíli, kdyţ přinášejí potřebu adaptace na novou 
situaci. Kdyţ se sejde více stresujících událostí najednou, člověk nemá dostatek 
času, aby se na jednotlivé události adaptoval, nabral psychické i tělesné síly. 
26 
 
Součet 250 bodů v jednom roce je výrazným rizikovým faktorem pro rozvoj 




1.7 Reakce na stres 
 
Na projevy stresu reaguje lidské tělu různými způsoby. A to jak psychicky, tak i 
fyzicky. Z toho vyplývá, ţe máme tedy 2 druhy reakcí na stres19: 
 Psychické reakce na stres 
 Fyzické reakce na stres 
 
 
1.7.1 Psychické reakce na stres 
Psychické reakce zahrnují přizpůsobení, úzkost a depresi. Pokud stres vede k 
vyšším psychickým nebo fyzickým výkonům, jedná se o eustres. Tento druh 
stresu patří k hlavním motivačním prvkům lidského konání. Pokud ovšem 
působení stresu trvá příliš dlouho nebo přesáhne určitou mez (distres), můţe vést 
k rozhodnutím, jejichţ důsledkem je úzkostné (únik) nebo depresivní (ústup) 
chování.20 
 
Více se touto problematikou budu zabývat v kapitole 1.9 Psychologie stresu. 
 
                                                 
18
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1.7.2 Fyzické reakce na stres 
Mozek, který vyhodnocuje zátěţ, řídí nejen chování, které má za cíl tuto zátěţ 
překonat, ale zároveň vyvolává v těle fyziologické reakce umoţňující krátkodobě 
aktivovat rezervy pro útěk nebo boj.21  
 




1.8 Fyziologie stresu 
 
Lidský mozek obsahuje, mimo jiné, kmen a kůru, které hrají roli při vzniku stresu. 
Mozková kůra je sídlem myšlení, učení a smyslového vnímání, zatímco mozkový 
kmen je sídlem aktivity (fyzikálních a chemických dějů). Mozkový kmen můţeme 
najít nejen u člověka, ale i u jiných savců. Kmen je zhruba 300x starší neţ kůra a 
má tedy i přednost ve chvílích nebezpečí (například kdyţ omylem sáhneme na 
ţhavý předmět, naše ruka ucukne dřív, neţ si stačíme uvědomit, co se vlastně 
stalo). Se stresem souvisí i automatická stresová reakce, která dokáţe tělo 
připravit na útok nebo útěk. Tato reakce vznikla před miliony let, kdy naši 
předkové byli součástí jídelníčku různých masoţravců. Kdo chtěl přeţít, musel se 
naučit bránit a tedy i lépe reagovat. V případě, kdy nám hrozí nebezpečí, vzniká 
automatická stresová reakce, mění se distribuce krve v těle, mobilizuje se zrak i 
sluch a vzrůstá sráţlivost krve. Tělo se tak připravuje na „boj“. Organismus se 
dostává do napětí (do stresu) a je připraven reagovat. Není-li to nezbytné, neměl 
by se člověk do takové situace dostávat příliš často. Tělo tímto trpí, jelikoţ látky, 
které se při automatické stresové reakci dostávají do těla, působí jako jedy.22 
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1.9 Psychologie stresu 
 
Stres můţeme brát jako napětí organismu, které je způsobeno uspokojením či 
neuspokojením potřeb, proţíváním příjemných či nepříjemných pocitů. Potřeby 
člověk uspokojuje postupně. Potřeba je vše, co chceme mít. Potřeba není totéţ, co 
touha. Potřeba je zaloţena na objektivitě, kdeţto tuţba na subjektivitě. Potřeby a 
tuţby nám občas splývají a tudíţ se stává, ţe usilujeme o něco, co skutečně 
nepotřebujeme. Nejsou-li dostatečně uspokojeny naše potřeby na poli lásky či 
bezpečí, tak se to snaţíme kompenzovat tím, ţe začneme usilovat o uznání. 
Dochází k nerovnováze a to vede ke stresu. Dalším důleţitým prvkem je realita 
nebo-li to, co opravdu máme, kým skutečně jsme. Realita je obrazem toho, jaké 
potřeby a trţby jsou naplněny. Díky ní také nové potřeby a tuţby vznikají. Mezi 
potřebami, tuţbami a realitou snadno vzniknou rozpory. Mohou to tedy být 
kořeny stresu. Stres vzniká právě „soubojem“ potřeb (P), tuţeb (T) a reality (R), 
které můţeme vidět na Obr. 3 (níţe). Čím víc se k sobě vrcholy pyramidy 
přibliţují, tím menší je konflikt mezi nimi. Pokud jsou některé vrcholy od sebe 
daleko, vyvolává to konflikt a tedy i stres.23 
R  







  P      T 
Potřeba – co objektivně    Tuţba – co subjektivně 
potřebujeme      chceme 
Obr. 3: Trojúhelník RPT (zdroj: upraveno dle Plamínek, 2008, str. 135) 
                                                 
23




Kdyţ potřeby nejsou uspokojeny, dochází k tzv. frustraci potřeb. Tímto také 
vzniká stres. Pokud frustrace trvá delší dobu, můţe dojít aţ k deprivaci. 
 
Frustrace je stav závaţného neuskutečnění našich potřeb, které jsou pro kaţdého 
individuální: kaţdého tedy můţe frustrovat něco, co druhého nechá v klidu. 
Například pro někoho je frustrující přestávka před písemným testem, pro jiného 
čekání na výsledky a pro dalšího oznámení špatných známek. Frustrovaní 
můţeme být z opakovaného odmítnutí nebo z výzvy, která přesahuje naše 
schopnosti. Ovšem nejen naše potřeby rozhodují o tom, co nás frustruje a co nás 
ještě nechá v klidu. Dalším faktorem je Frustrační tolerance, která je mírou 
odolnosti jedince. Ač je dvěma lidem stejná situace skutečně nepříjemná, ten s 
vyšší mírou frustrační tolerance ji snáší nepochybně lépe. Pokud tomuto stavu 
čelíme častěji, frustrační tolerance se zvyšuje. Postupně začneme rozdělovat věci 
na podstatné (velké), na nichţ nám skutečně záleţí a na nepodstatné (malé), kvůli 
nimţ nemá smysl se rozčilovat. Frustraci lépe snáší dospělí neţ děti nebo starší 
osoby. Frustrující situace se také mnohem lépe překonává, pokud se v tomto stavu 
ocitne více osob. Člověk pak nemá pocit, ţe je na vše sám.24 
 
Deprivace označuje nedostatečné uspokojení důleţité psychické, či fyzické 
potřeby jednotlivce. Nejčastěji bývá česky popisováno jakoţto citové strádání - 
jakýkoliv nedostatek citu a emocí pociťovaný jednotlivcem. Můţe se jednat o 
nedostatek prokazovaného a vnímaného osobního respektu, pociťovaného 
bezpečí, sdílené lásky nebo vzájemných sociálních vazeb, ale i osobního strádání 
z nedostatku dalších smyslových podnětů. Slovo deprivace má svůj původ v 
latinském jazyce (privo – zbavit). Slovo deprivace lze chápat, jako ztráta, zbavení, 
nedostatek něčeho, utrpení z nedostatku smyslových podnětů, dlouhodobý 
nedostatek tělesných a psychických potřeb, ale zejména zbavení se toho druhého 
na úkor své sobeckosti nebo nedostatečné (rodičovské, ţivotní, sociální, 
biologické citové a podobně) zkušenosti. Deprivaci lze také vnímat a chápat jako 
skrývání či odpírání zájmu. Tím, ţe před někým skrýváme ochotu a porozumění 
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mu naslouchat a pomoci, přesto ţe je v naši moci podporu dávat, vyvoláme v tom 
druhém strádání. Odpíráme-li (skrýváme-li) někomu lásku, přátelství, zájem, 
naslouchání, tedy to, na co by měl mít z naší strany nárok, posilujeme v něm 
pocity zklamání a deziluze a nedostatku. Deprivace je klasifikována do několika 
skupin: deprivace biologická, motorická, senzorická, sociální, citová, spánková, 
psychosociální a relativní.25 
 
 
1.10 Sociologie stresu 
 
Stres působí jinak na 1 člověka a jinak na skupinu lidí. Eustres a distres se mohou 
šířit od jednoho člověka k druhému, zlepšovat či zhoršovat náladu. A to se děje 
jak u skupin lidí, tak v celé společnost. Takovéto přenášení stresu z jednoho na 
druhého je moţné ovlivňovat, a to hlavně v menších skupinách lidí, kdy na stres 








            
            R 
            R      
      
 
P           T 
Obr. 4: Šíření stresu v lidské společnosti (zdroj: upraveno dle Plamínek, 2008, 
str.139) 
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 http://cs.wikipedia.org/wiki/Deprivace (online 13:5.2011) 
31 
 
V rámci přenášení a šíření stresu můţeme také hovořit o zákonu zachování stresu 




1.11 Upravená Maslowova hierarchie lidských potřeb 
 
Pouze fyziologická vysvětlení stresu leckdy nestačí. Musíme se naladit na svět 
potřeb a pocitů. Potřeby jsou jednou z příčin našeho chování. Díky Abrahamu 
Maslowovi
27
 víme, ţe jsou potřeby uspokojovány v pořadí od přeţití po 
seberealizaci. Máme-li zajištěno nejniţší patro potřebu, můţeme volnou energii 
vkládat do uspokojování potřeb vyšších. Přízemní patra pyramidy obývají 
základní potřeby, bez nich nemůţeme existovat. Je to především látková výměna 
a spánek. Patří sem také potřeba podnětů a příjemné pocity. Lidé často podceňují 
právě potřebu podnětů a příjemných pocitů. Bez nich bychom se však dostali do 
slepé uličky. Byly provedeny pokusy s izolací podnětů u lidí – zprvu to vedlo 
k uvolnění, následně k nárůstu silného distresu. Pokud by pokus nebyl přerušen, 
mohlo dojít i ke smrti pokusných osob. Důleţitými podněty jsou dotyky, jejichţ 
uklidňující smysl dává člověku jistotu. Velkou roli hrají dotyky především u 
malých dětí, následně u výchovy dětí. U dospělých jsou dotyky regulovány 
společenskými normami. A právě nedostatek uklidňujících doteků je 
podceňovaným zdrojem distresu. Skutečně rozhodujícím motivem lidské činnosti 
jsou příjemné pocity, které lze vyvolat i umělou stimulací center libosti v mozku. 
A právě příjemné pocity mohou být dominantní potřebou organismu - o to byla 
Maslowova pyramida doplněna (viz Obr. 5). 28 
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1.12 Stres a práce 
 
Pracovní zátěţ byla často součástí různých psychologických studií. Mnozí se 
domnívali, ţe tíţe rozhodování má přímý vliv na výši stresu (distresu). Nynější 
studium však ukázalo, ţe příčinou vzniku stresu je spíše nedostatek moţností řídit 
běh dění neţ vlastní rozhodování. Další studie ukázaly, ţe neplatí heslo „čím vyšší 
postavení, tím větší stres“, ale ţe pracovníci střední společenské vrstvy (mistři, 
dílovedoucí, apod.) trpí nejvíce pracovním stresem. Jsou na ně kladeny velké 










a svému okolí? 
33 
 
samozřejmě testováno a vedlo to u lidí k vyšší míře hypertenzí a srdečních 
onemocnění.  Dalším faktorem ovlivňující stres jsou vzájemné vztahy mezi lidmi 
při práci. A to jak v kladném smyslu (dobré vzájemné vztahy, sociální opora), tak 
i v záporném (mezilidské konflikty, nedostatek sociální opory). Co můţe vyvolat 
stres v pracovním prostředí a nejen tam29: 
 Přetíţení mnoţstvím práce 
 Časový stres 
 Neúměrně velká odpovědnost 
 Nevyjasnění pravomocí 
 Vysilující snaha o kariéru 




 Vztahy mezi lidmi 
 Negativní sociální jevy – obavy z kriminálních činů 
 Nesvoboda a pocit bezmoci 
 Dlouhodobé napětí 
 Omezený prostor 
 
Mezi další nepříznivé psychické a sociální jevy v oblasti práce patří 
workoholismus, syndrom vyhoření (burnout) a mobbing. 
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 KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. (str. 174 – 179) Druhé vydání. Praha: Portál, 2003. 279 




Workoholismus je povaţován za profesní deformaci či chorobu, pro kterou je 
typická závislost na práci. Práce a činnost s ní spojená člověka zcela pohltí, 
podstatný je jen výkon – pouze ten přináší workholikovi uspokojení. Workholik 
nedokáţe „vypnout“. I jeho koníčky, pokud je vůbec má, mají charakter práce a 
jsou orientovány na výkon.30 
 
Workoholismus má následující charakteristiky: 
 problémy s identitou (nadměrné ztotoţňování se s prací), 
 rigidní (nepruţné) myšlení, 
 odvykací potíţe (v situaci, kdy jedinec z nějakého důvodu nemůţe 
pracovat), 
 progresivní vývoj (stupňování problému, pokud není vyřešen), 
 popírání problému závislým jedincem. 
 
Rozvoj závislosti na práci probíhá ve třech fázích: 
Časné stádium: Postiţený myslí téměř stále na práci. Pravidelně pracuje přesčas. 
Bere si práci domů. Odmítá čerpat volno nebo dovolenou. 
Střední stádium: Společenský ţivot postiţeného jedince se vytrácí, mizí osobní 
vztahy. Pokusy o změnu jsou krátkodobé, neúspěšné. Dostavuje se tělesné 
vyčerpání, poruchy spánku, často i problémy s pamětí („okénka“) a tzv. zírání do 
prázdna. 
Pozdní stádium: Problémy narůstají. Objevují se časté bolesti hlavy, bolesti zad, 
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Prevence workoholismu spočívá především ve zvyšování odolnosti vůči 
pracovnímu a dalšímu zatíţení. Tuto odolnost zvyšují tito činitelé32: 
 optimismus, 
 sebedůvěra aktivního činitele, 
 zaujetí, smysluplnost, 
 pruţnost a schopnost vnímat překáţky jako výzvu, 
 síť sociálních vztahů, 
 schopnost uvědomovat si a vyjadřovat svoje pocity, 
 smysl pro humor, 
 motivace k uvolněné druţnosti, 
 informovanost, připravenost a kompetence, 
 rozumný způsob ţivota, 
 dobrá schopnost vnímat svoje tělo. 
 
 
1.12.2 Syndrom vyhoření (burnout) 
Syndrom vyhoření je vymezován jako proţitek vyčerpání, který provází řada 
příznaků, a to v oblasti psychické, fyzické i sociální. Vyskytuje se zvlášť u těch 
profesí, kde je klíčovou sloţkou pracovní činnosti „práce s lidmi“. U postiţených 
jsou nápadné projevy emocionálního a kognitivního opotřebení a vyčerpání a 
často i celkové únava spojená s vnitřním odstupem od pracovních problémů a 
silným poklesem pracovní výkonnosti. Syndrom vyhoření se v pracovní oblasti 
rozvíjí na určitém organizačním a pracovním pozadí, tato zátěţ však nevede 
k syndromu vyhoření sama o sobě. Syndrom vyhoření se objeví aţ tehdy, kdyţ se 
různé formy vnější zátěţe dotýkají mezi jedince daných jeho osobnostními 
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charakteristikami a jeho reálnými moţnostmi ovlivňovat průběh a výsledky své 
pracovní činnosti.33 
 
Syndrom vyhoření má 4 fáze: 
Nultá (iniciační) fáze: Ohroţený jedinec pracuje co nejlépe, přesto má pocit, ţe 
poţadavky není moţné splnit a ţe jeho snaha není dostatečně ohodnocena. 
První fáze: Dostavují se pocity „nic nestíhám“ a moje práce začíná ztrácet 
systém“. 
Druhá fáze: Typická je úzkost a naléhavý pocit, ţe je třeba stále něco dělat – 
avšak činnost jedince není efektivní, výsledkem jeho nadměrné aktivity je 
chaotické chování. 
Třetí fáze: Nadměrná aktivita mizí, dostavuje se opačný pocit: „nemusím nic“. 
Jedinec postrádá nejen veškeré nadšení, ale ztrácí běţný zájem o práci. Dráţdí ho 
pouhá přítomnost druhých lidí. Převládá únava, pocity zklamání a vyčerpání. 
 
Důleţité je předejít vzniku prvních potíţí. Faktory, které chrání před vyhořením34: 
 chování typu B (pocit klidu, uspokojení, uvolněnosti a tiché pozornosti, 
 asertivní typ chování, 
 time management, 
 pracovní autonomie, pestrost a proměnlivost práce, 
 odolnost, 
 osobní kompetence spojené s pocitem dostatku vlastních schopností a 
dovedností ke zvládání nároků profese, 
 důvěra ve vlastní schopnosti, chovat se tak, abychom měli kontrolu nad 
děním, která ovlivňuje náš ţivot, 
 vnímaná kontrola chování (ze strany organizace, veřejnosti, apod.), 
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 optimální proţívání (příjemný tok záţitků), 
 sociální podpora, 
 pocit adekvátního uznání (společenského a ekonomického hodnocení), 
 pocit osobní pohody (tzv. well-being). 
 
 
Co ještě můţeme dělat, abychom se nestali obětí  vyhoření35: 
 aktivně pěstovat pozitivní emoce, 
 vyhledávat příjemné záţitky, 
 pěstovat humor, 
 naučit se těšit na příjemné události, 
 připomínat si, ţe všechno je k něčemu dobré, 
 naučit se včas „přepínat“ na příjemné vzpomínky, 
 zváţit nároky na sebe sama a stanovené cíle, 
 zabezpečovat přijatelný standard, 
 delegovat pravomoci a odpovědnost na své podřízené, 
 najít smysl ţivota i v jiných neţ jen pracovních oblastech, 
 zabývat se přítomností, 
 soustředit se na to, co právě děláme, 
 udrţet si profesionalitu, 
 oddělovat práci od soukromí, 
 dát si pauzu, 
 mluvit s lidmi, 
 kvalitně a pravidelně se stravovat, dodrţovat pitný reţim a spánkový 
reţim, 
 dopřát si čerstvý vzduch, 
 zavést si příjemný a uţitečný rituál, 
 jít do přírody, 
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 jít do sauny, 
 dopřát si změnu, 
 uplatnit přizpůsobivost a tvořivost, 
 najít si psychologa či psychiatra, 





Mobbing je řada případů negativního aţ útočného jednání ze strany jednotlivce 
nebo i několika osob vůči určitému člověku po delší dobu, minimálně jednou 
týdně po dobu alespoň půl roku. Mobbing je systematické šikanování ze strany 
spolupracovníka nebo spolupracovníků. Dalším pojmem je ještě bossing, kdy 
nadřízený útočí na svého podřízeného nebo podřízené. Dále také staffing, coţ 
jsou útoky podřízeného či podřízených na vedoucího pracovníka nebo 
zaměstnanců na vedení organizace36. 
 
Prevence mobbingu (bossingu) ze strany jedince můţe být následující37: 
 pracovní a osobní kompetence spojené s pocitem dostatku vlastních 
schopností a dovedností ke zvládání nároků profese a pracovní funkce, 
 sebedůvěra aktivního činitele, 
 sociální podpora rodiny, přátel, kolegů, 
 zvyšování kvalifikace a ceny na trhu práce, 
 finanční nezávislost, 
 asertivní typ chování, 
 odolnost, 
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 kvalitní všestranné informace, 
 obezřetnost před nástupem do nového zaměstnání nebo při změně 
pracovního místa (smlouvy), 
 obezřetnost při začleňování do nového kolektivu. 
 
Pokud k mobbingu (bossingu) dojde, je odezva na něj velmi důleţitá. Kdyţ 
jedinec zjistí, ţe se stal terčem útoků, má tři základní moţnosti38: 
 zůstat, snášet útoky a trpět, 





1.13 Stres a zdraví 
 
Stres významným způsobem ovlivňuje zdraví člověka. A to jak psychické, tak i 
fyzické. Nadměrná stresová zátěţ můţe vést i k závaţným onemocněním.  
 
Podle Hladkého39 je nemoc způsobena souhrou mnoha faktorů, mezi nimiţ 
figuruje i stres. Ukazuje se, ţe stres můţe působit na negativní změnu zdravotního 
systému buď přímo, nebo nepřímo. Přímým účinkem stresu na onemocnění se 
rozumí obvykle jeho vliv na imunitní, endokrinní nebo nervový systém. 
Nepřímým vlivem stresu na zdravotní stav se rozumí vliv stresu na chování 
člověka – např. na změnu ţivotního stylu, tj. na jeho zdravotně důleţité formy a 
způsoby ţivota. Nejvíce pozornosti bylo dosud věnováno vlivu stresu na řadu 
různých onemocnění. Stres můţe mít negativní účinek na naše zdraví. Projevuje 
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se to např. v jeho vlivu na infekční nemoci, kardiovaskulární onemocnění, 
hypertenzi, bolesti hlavy, astma, diabetes mellitus či revmatickou artritidu.40 
 
 
1.13.1 Infekční nemoci 
Bylo prokázáno, ţe stres (zvláště pak distres)  usnadňuje vznik infekčních nemocí. 
Stone
41
 sledoval skupinu lidí, kteří pravidelně zaznamenávali těţké (stresové) 
záţitky (události, situace apod.). Zjistil, ţe tam, kde došlo k výraznější negativní 
změně v ţivotě dané osoby (např. typu zklamaného očekávání), se do tří aţ čtyř 
dnů objevilo nachlazení nebo chřipkové onemocnění. Obdobně tomu bylo tam, 
kde se stalo něco negativního – neţádoucího a neočekávaného. Stone42 
pokračoval ve výzkumu a záměrně infikoval řadu pokusných osob (studentů) a 
sledoval jejich reakce. Dvanáct ze sedmnácti onemocnělo – u těchto zjisti vyšší 
míru negativních záţitků v posledním roce. Cohen43 se spolupracovníky 
pokračovali v tomto druhu pokusů v Anglii, kde dával čtyřem stům pokusným 
osobám buď placebo, nebo je infikoval. Výsledky ukázaly, ţe čím vyšší byl 
stresový stav pokusných osob, tím větší bylo mnoţství jak infekcí nakaţených 
osob, tak i počet pokusných osob, které se nachladily.  
 
Následující obrázky (Obr. 6 a 7) znázorňují modely chřipkových virů. 
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1.13.2 Kardiovaskulární onemocnění 
U kardiovaskulárních nemocí bylo zjištěno, ţe na ně má vliv řada 
psychologických faktorů. Pozornost byla věnována v prvé řadě vztahu stresu 
k tomuto onemocnění. Soustavným studiem se nejprve prokázalo, ţe existuje 
relativně úzký vztah mezi zrodem anginy pectoris a stresem (distresem) 
působícím v době, která předcházela objevení prvních příznaků anginy pectoris. O 
42 
 
vlivu stresu na zrod kardiovaskulárních onemocnění je moţno mluvit v prvé řadě 
tam, kde jde o výrazný (intenzivní) stres (distres).44 
 
Angina pectoris 
Středně těţké srdeční onemocnění, které spočívá ve zhoršeném zásobování 
srdečního svalu kyslíkem. Menším prokysličením dochází ke špatnému stahování 
srdečního svalu, coţ se projevuje zhoršenou schopností pumpovat krev do celého 
těla. Projevuje se silným tlakem a bolestí za hrudní kostí, zejména při zátěţi. 
Právě při zátěţi totiţ tělo poţaduje větší přísun kyslíku v krvi, kterému se mu ale 
kvůli zúţeným věnčitým tepnám nedostává, coţ se projevuje zmíněnou bolestí, 
vystřelovanou do ramen, paţí i čelisti. Angina pectoris je jednou z ischemických 
chorob srdečních. Postiţený proţívá záchvaty ostré palčivé bolesti, které mohou 
trvat aţ patnáct minut a postupně mizí. Záchvaty můţe doprovázet dušnost a 
pocení, pocity na omdlení. Nemoc nelze úplně vyléčit, dají se mírnit její záchvaty, 
a to především pomocí dávek vitaminů C a E, hořčíku, či aminokyselin. 
Původcem anginy pectoris je většinou ateroskleróza, tedy kornatění tepen (Obr. 
8). V průběhu onemocnění můţe vzniknout srdeční infarkt.45 
 
Obr. 8: Angina pectoris 
(zdroj: http://www.vitalia.cz/katalog/nemoci/angina-pectoris/) 
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Akutní infarkt myokardu patří mezi nejzávaţnější onemocnění srdce. Způsobuje 
ho sníţený průtok krve a naprosté ucpání srdeční tepny. K tomu dojde, pokud se 




Hypertenze je označení pro vysoký krevní tlak. Jeho počáteční stádia probíhají 
bez jakýchkoli projevů. Později se objevují bolesti hlavy, poškození tepen 
a tělesných orgánů (Obr. 9, 10, 11).47  
 
Vztah mezi negativním vlivem stresu a hypertenzí byl naznačován řadou prací, 
kde proměnnou byla např. vysoká intenzita hluku, jemuţ byli pracovníci 
vystaveni. Byla u nich zjištěna nejen nedoslýchavost, ale i vyšší míra hypertenze. 
Existuje určitý vztah mezi schopností zadrţovat sůl v ledvinách a vystavením 
organismu stresu. Bylo to prokázáno nejprve na krysách, později na lidech. U 
obou faktorů byl zjištěn synergický vliv při zrodu hypertenze.48  
 
 
          
Obr. 9: Hypertenze – normální průtok Obr. 10: Hypertenze – sníţený 
cévou  průtok cévou  
(zdroj Obr. 9 a 10: http://www.plicnihypertenze.cz/) 
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1.13.4 Bolesti hlavy 
Vztah mezi stresem a bolestmi hlavy byl očekáván. Problémy spočívaly 
v definování toho, co rozumíme bolestí hlavy, neboť existuje přes sto různých 
druhů bolestí hlavy. Výzkum se proto soustředit jen na některé druhy bolesti, a to 
na „napěťové (tenzní) bolesti hlavy“ a „smíšené bolesti hlavy“. Kaţdodenní 
starosti a těţkosti mají vliv na tyto typy bolesti hlavy (Obr. 12). Tento vztah nebyl 
prokázán pro migrény.49 
 
 
Obr. 12: Bolest hlavy 
http://www.avicenna.cz/item/proc-nas-boli-hlava/category/zdravi 
                                                 
49





Astma patří mezi onemocnění s výraznými fyziologickými příznaky. Ukazuje se, 
ţe stres, který často zvyšuje celkovou emocionální hladinu, je často „startovním 
podnětem“ astmatického záchvatu. V této souvislosti se pouţívá odborného 
termínu „trigger“ (v angl. spouštěcí moment, např. stisknutí kohoutku při střelbě). 
Stresorem přitom nemusí být jen fyzický moment (např. záţitek úděsu), ale i jen 
očekávání něčeho negativního (např. přítomnosti alergenu).50 
 
Astma je chronický zánět dýchacích cest (Obr. 13, 14), který můţe být způsoben  
infekcí dýchacích cest nebo alergeny a jinými dráţdivými podněty. Nezbytným 
předpokladem pro rozvoj astmatu je přecitlivělost průdušek. 51 
 
          
Obr. 13: Dýchací cesty   Obr. 14: Astma 
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1.13.6 Diabetes mellitus 
Studie se zabývají přímým vlivem stresu na činnost imunitního systému. Tyto 
studie povzbuzuje zjištění vyšší míry tzv. těţkých ţivotních záţitků u diabetiků 
neţ u lidí, kteří diabetes nemají.52 
 
Diabetes mellitus (úplavice cukrová - cukrovka) je celoţivotní onemocnění 
projevující se zvýšenou hladinou cukru (glukózy) v krvi. V České republice je 
nyní asi 750 000 diabetiků (údaj z konce r. 2006) a tento počet se zvyšuje 
kaţdým rokem o 5 - 6 %. Navíc se předpokládá, ţe 300 000 lidí o svém 
onemocnění zatím neví.53 
 
Mnoţství cukru v krvi reguluje hormon inzulin (Obr. 15). Je-li inzulinu v těle 
nedostatek, propuká cukrovka 1. typu, která se objevuje především v dětství či 
mládí. Při nedostatečné citlivosti tkání na inzulin nastává cukrovka 2. typu, která 
je typická pro starší a obézní lidi.54 
 
 
Obr. 15: Diabetes mellitus – výroba inzulinu 
(zdroj: http://www.poradna-zdravi.cz/cukrovka-a-slinivka) 
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1.13.7 Revmatická artritida 
Revmatická artritida patří k onemocnění imunitního systému - tam, kde imunitní 
systém napadá sám sebe. Existují studie, které ukazují zvýšené mnoţství těţkých 
ţivotních situací, jeţ proţívají lidé, u nichţ se poté objevila revmatická artritida.55 
 
1.13.8 Deprese 
Stres stojí často u zrodu deprese. Bylo to zjištěno jak u lidí chronicky nemocných, 
tak u lidí, kteří o ně pečovali. Míra deprese je podstatně vyšší u pacientů 
s kardiovaskulárním onemocněním, pacientů s Alzheimerovou nemocí, pacientů 
trpící rakovinou apod., tj. u nemocí, které jsou pro pacienta výrazně stresogenní. 
Stres jednoznačně depresi zhoršuje.56 
 
1.13.9 Zaţívací potíţe 
Stres a obzvláště stres dlouhodobý výrazně ovlivňuje funkci zaţívacího traktu. V 
jeho důsledku vznikají především takzvané funkční poruchy a to jak jícnu, tak i 
ţaludku a střeva. Projevují se rozmanitými příznaky: bolestí na hrudi při poruše 
polykání a váznutí soust, bolesti v oblasti ţaludku, nevolností, zvracením, pocitem 
předčasného nasycení, nechutenstvím, pocitem plnosti a tlaku, nadýmáním, 
zvýšenou plynatostí, bolestmi břicha, průjmy či zácpou. Stres však můţe být 
jedním z vyvolávajících faktorů i ţlučníkového záchvatu či vředové choroby 
ţaludku a dvanácterníku. Vznik ţaludečního vředu souvisí v podstatě s porušením 
rovnováhy mezi produkcí ţaludeční kyseliny a ochranou sliznice ţaludku ve 
prospěch ţaludeční kyseliny a následným poškozením stěny ţaludku (popřípadě 
dvanácterníku). Zde samozřejmě vůdčí roli hrají faktory, jako jsou bakteriální 
infekce sliznice ţaludku (Obr. 16 a 17 viz níţe) či poţívání léků s 
„vředotvornými" vedlejšími účinky, především při jejich dlouhodobém uţívání 
nejčastěji při bolestech páteře a kloubů, ale i u jiných onemocnění. Nicméně role 
stresu, hlavně opakovaného nebo dlouhodobého, je nesporná, neboť zde dochází 
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ke zvýšení hladin některých látek, jeţ podporují vychýlení výše zmíněné 
rovnováhy ve „prospěch „ ţaludeční kyseliny.57 
 
       




   




1.13.10 Vypadávání vlasů 
Obecně existují dva typy ztrát vlasů vyvolávaných stresem: telogenní effluvium 
(náhlý přechod vlasů do konečné fáze jejich vývoje) a alopecia areata (ohraničená 
ztráta vlasů). Telogenní effluvium se objevuje, kdyţ náhlý nebo silný stres vyvolá 
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zvětšené vypadávání vlasů, které bývá všeobecně odstartováno nepřerušenými 
stresovými událostmi nebo chronickým stresem. Takový stav bývá spíše 
přechodný a vlasy začínají znovu růst v průběhu dalších 6 - 9 měsíců.  Alopecia 
areata bývá mnohem ničivější. Silný stres můţe odstartovat i tento typ ztráty 
vlasů. V tomto případě bílé krvinky napadají vlasové folikuly a to zastavuje růst 
vlasů. Vlasy pak vypadávají relativně rychle - obvykle v celých chumáčích nebo 
na plochách v průběhu několika týdnů po vzniku stresující události. Vlasy mohou 
občas zase znovu narůst.58 
 
Jak můţeme vidět, tak stres můţe způsobit opravdu velké zdravotní potíţe. Mimo 
výše uvedené můţe stres vyvolat potíţe v systému dermatologickém (ekzémy, 
další druhy koţních onemocnění), genitourinálním (impotence, organická 
disfunkce, časté nucení na moč) a svalovém (bolesti v zádech, bolesti v oblasti 
hrudníku a bolesti hlavy). Stres můţe mít také vliv na vznik a průběh rakoviny či 




1.14 Osobnost člověka, temperament 
 
To, jaký člověk je, jakou má povahu a temperament, můţe ovlivnit jeho přístup a 
sklon ke stresu. Můţeme také z osobnosti či temperamentu člověka předvídat, jak 
se bude ve stresových situacích chovat a jak jej zvládne. Z tohoto důvodu bych 
ráda zmínila, jaké máme typologie osobnosti, temperamentu. Temperament (lat. 
přiměřená směs) znamená souhrn charakteristických nebo vrozených rysů 
osobnosti, které se trvale projevují způsobem reagování, jednání a proţívání. 
Temperament je spjat se vzrušivostí – tj. mírou odpovědi určitého člověka na 
různé podněty - a zahrnuje i tendenci měnit nálady. Název vyjadřuje starou 
představu, ţe kaţdou osobu lze charakterizovat jako určitou směs čtyř základních 
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tělesných šťáv čili humorů. Lidé se navzájem liší nejen obsahem svého duševního 
ţivota (tj. vnímáním, pamatováním, myšlením, zájmy), ale i formou - reakcemi na 
podněty. Temperament tedy určuje dynamiku celého proţívání a chování 
osobnosti. Dynamika proţívání je tempo průběhu a střídání psychických procesů, 
stavů, činností a jednání a jejich intenzitou. Proţívání se liší: 
- rychlostí a intenzitou reakcí člověka na různé podněty, 
- délkou trvání reakcí, 
- projevem proţívaného navenek. 
 
Lidé si odedávna všímali, ţe kaţdý reaguje na podněty odlišným způsobem, 
přitom do jisté míry charakteristicky. A tak vznikaly snahy kaţdého jedince 
zařadit do určitého typu. Vznikly čtyři slavné typologie.59 
 
 
1.14.1 Hippokratova typologie temperamentu  
Hippokrates vycházel z představy o čtyřech tělesných šťávách (humorech), jejichţ 
poměr určuje reakce na okolí. Charakterizoval 4 typy temperamentu, které byly 
rozvíjeny pozdějšími badateli60: 
 
Sangvinik (krev; lat. sanguis) – vyznačuje se přiměřenou reaktivitou. Na slabé 
podněty reaguje slabě, na silné silně. Dominuje u něho reakce typu „slaměný 
oheň“, tj. rychlé doznívání záţitků a rychlé změny zaměření. Je přizpůsobivý, 
emočně vyrovnaný, ale poněkud nestálý a lehkováţný, vesele laděný, 
optimistický, jeho proţitky jsou spíše mělké a stejně tak i jeho city.    
  
Flegmatik (sliz, hlen; řec. flegma) – je emočně celkem vyrovnaný, navenek se 
jeví jako lhostejný, vzrušují ho jen silné podněty. Vykazuje vcelku stálost a 
spokojenost, klid aţ chladnokrevnost či apatii. Hlubší vztahy má jen k vybraným 
osobám. Je spíše pasivní a bez velkých ţivotních ambicí a poţadavků. Nemá rád 
změny a pohybové je spíše úsporný.  
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Melancholik (černá ţluč; řec. melané) – vyznačuje se hlubokými proţitky a spíše 
smutným laděním, pesimismem a strachem z budoucnosti. Ţivot je pro něj často 
obtíţný, usiluje o klid a nesnáší vypjaté situace, vzruchy, hlučnost. Jeho city jsou 
trvalé, ale jejich intenzita se neprojevuje navenek, ţije spíše vnitřně. Obtíţně 
navazuje kontakty. Vztahy, které naváţe, jsou trvalé a hluboké.  
 
Cholerik (ţluč; řec. cholé) – je silně vzrušivý, má sklon k výbuchům hněvu a 
agresi. Těţko se ovládá a reaguje často impulzivně, nerozváţně. Má sklon 
„proráţet hlavou zeď“. Je netrpělivý, panovačný, vyţaduje často od jiných 
ústupky. Je egocentrický. Souţití s ním je obtíţné. Emočně je labilní, city jsou u 
něho vyvolány snadno, navenek reaguje rychle, silně, často bez zábran.  
 
 
1.14.2 Typologie Carla Gustava Junga  
C.G. Jung poloţil základy dělení temperamentu v závislosti na přístupu 
k okolnímu světu. Rozlišil dva typy – introvert a extrovert61: 
 
Introvert – člověk ţijící především svým vnitřním ţivotem. Je však velmi 
vnímavý ke svému okolí. Přemýšlivý, empatický pozorovatel, rozváţný ve svém 
jednání a opatrný ve svých citech. Má sklony k mlčenlivosti v případě neexistence 
relevantního tématu. Preferuje nepřímou komunikaci (e-maily, dopisy, SMS) před 
hovorem. Ve společnosti preferuje menší skupinky (méně neţ 5- 10 osob) 
introvertních lidí. V případě nutnosti je po určitou dobu schopen se chovat 
extrovertně. Introvertem bývá flegmatik a melancholik. 
 
Extrovert – člověk ţijící navenek, povrchní, spontánní. Snadno komunikuje a 
dokáţe zahajovat a udrţovat i hovor „o ničem“. Jedná rozhodně, rychle, aţ zbrkle. 
Po citové stránce je velmi otevřený, ale jeho city jsou taktéţ povrchní a je méně 
vnímavý ke svému okolí. Ke spokojenosti potřebuje být v centru dění, nejlépe i 
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pozornosti. Rád se tedy objevuje na akcích s větším mnoţstvím lidí. Extrovertem 
bývá cholerik a sangvinik. 
 
Často rozšířeným mýtem je tvrzení, ţe introvertní osobnost je nevšímavá vůči 
svému okolí a naopak extrovertní velmi všímavá. Ve skutečnosti je to obráceně – 
extrovertní osobnost je sice schopna vjemy ze svého okolí vnímat ve velkém 
mnoţství, ale méně intenzivně. Důvodem vytrvalého přeţívání tohoto mýtu je 
skutečnost, ţe introvertní osobnost si sice všímá více detailů, ale nechává si je pro 
sebe. Zároveň však vysoká kvalita vjemů způsobuje problémy s přetíţením 
vnitřního myšlenkového procesu a pocity zmatenosti, vyčerpání. Míra introverze 
často roste s narůstajícím intelektem. Poměr introvertů a extrovertů v populaci je 
přibliţně 1:3.62 
 
Následující obrázek (Obr. 18) popisuje vzájemnou propojenost výše uvedených 
dvou typologií (Hippokratovu a C.G. Junga). 
 
 
    NEVYROVNANÝ     
                                            
   Melancholik            Cholerik 
INTROVERT       EXTROVERT 
 
   Flegmatik  Sangvinik 
  
       VYROVNANÝ 
 
Obr. 18: Temperament (zdroj: upraveno podle Černý, 2006, str. 27). 
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1.14.3 Typologie vycházející z MBTI 





V návaznosti na Jungovu teorii vznikl během II. světové války osobnostní 
dotazník MBTI (Meyers-Briggs Type Indicator). Jeho autorkami jsou Američanky 
Catharine Cook Briggs a její dcera Isabel Briggs Meyers.64  
 
Typologie MBTI vychází z předpokladu, ţe lidské chování není nahodilé a lze je 
předvídat, protoţe se drţí určitých pravidelností.  Systém MBTI je tvořen čtyřmi 
rozměry naší osobnosti. Kaţdý z nich má dvě krajnosti, meze, mezi nimiţ se 
rozprostírá pole našich preferencí. Pro kaţdý z krajních bodů existuje písemné 
označení vycházející z jejich anglických názvů, které jsou shodou okolností 
v některých případech shodné i s jejich českou podobou. Oněch osm písmen tvoří 
abecedu jakéhosi typologického esperanta, jímţ lidé znalí tohoto systému 
komunikují a dorozumívají se65: 
 
Zaměření 
Vnější/extroverze    E  „Extraversion“ 
Vnitřní/introverze    I  „Introverstion“ 
 
Funkce 
Smyslové vnímání    S  „Sensing“ 
Intuitivní vnímání/intuice   N  „Intuition“ 
Analytické zpracování/myšlení  T  „Thinking“ 
Citové zpracování/cítění   F  „Feeling“ 
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Usuzování     J  „Judging“ 
Vnímání     P  „Perceiving“ 
 
 
Extraverzi vytvářejí následující komponenty, typické pro osoby této orientace: 
iniciativnost, expresivnost, vstřícnost, participativnost, energie, společenskost. 
Introverzi tvoří tyto sloţky, typické pro lidi této orientace: reaktivnost, 
rezervovanost, intimnost, uváţlivost, poklid, nezávislost.66 
 
 
1.14.4 Typologie podle Ernsta Kretschmera 
Vychází ze vztahu mezi tělesnou konstitucí a temperamentem. Vychází 
z Hippokratovy konstituční typologie. Podle určitých rysů těla vypracoval 
typologii osobností a nemocí, které tyto osobnosti ohroţují (tato typologie však 
byla později zpochybněna)67: 
 
Pyknik – cyklotymní typ 
Stavba těla: menší zakulacená postava, slabé svalstvo, kulatá hlava, vyklenuté 
břicho. 
Psychické vlastnosti: střídá nálady, otevřený, společenský, realistický. 
Ohroţení: je ohroţen maniodepresivními duševními onemocněními (střídání nálad 
bez vnější příčiny, nálady jsou nepřiměřeně dlouhé, nedají se ovlivnit vůlí). 
 
Astenik – schizotymní typ 
Stavba těla: vysoký, štíhlý, úzká ramena, slabé svalstvo, ostrý profil. 
Psychické vlastnosti: uzavřený, jednostranně zaměřený, idealista, málo 
přizpůsobivý. 
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Ohroţení: je ohroţen schizofrenií (bludné představy, halucinace, rozpad 
osobnosti). 
 
Atletik – viskózní typ 
Stavba těla: silně vyvinutá kostra, výrazné svalstvo, široký hrudník, menší lebky 
s protáhlým obličejem. 
Psychické vlastnosti: klidný, přizpůsobivý, těţkopádný.  




1.15 Předcházení stresu a jeho zvládání 
 
Ţádný člověk se necítí příjemně, je-li ve stresu. Tento pocit se snaţí odstranit 
způsobem, který leckdy není vhodný. Hovořím teď například o cigaretách, 
alkoholu a jiných látkách, které člověka dokáţí sice uvolnit, zbavit napětí a stresu 
na určitou dobu, ale ohroţují zdraví člověka. Záleţí na hodnotách člověka, jakým 
způsobem odbourá stres. 
 
Aby se člověk mohl vyhnout těmto „nešťastným metodám“, měl by se naučit 
stresu předcházet. Ne vţdy je to samozřejmě moţné, ale kdyţ uţ si člověk se 
stresem ví rady, tak je pro něj samotné zvládání stresu jednodušší. Stres můţeme 
zvládnout v osmi krocích. Je to metoda zvaná 8P69: 
- poznání, 
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1.15.1 Poznání  
Abychom dokázali poznat náš stres, měli bychom si zkusit odpovědět na 
následující otázky: Kdy jsme ve stresu? Z čeho náš stres pramení? Jak se 
projevuje? Jak na něj reagujeme a jak na nás působí? Důleţitá je naše reakce na 
stres. Je dobré hledat kladné rysy naší reakce a ty v budoucnu pouţívat znovu. 
Pozitivní rysy se nám stanou oporou a základem pro vytvoření „protistresové 
strategie“. Je tedy dobré fixovat dobré reakce, opouštět špatné reakce a zavádět 




Tím, ţe úspěšně předpovíme hrozící stresovou situaci, nám umoţňuje včas 
zasáhnout proti její pustošivé síle. Podle míry očekávaného stresu v souvislosti 
s konkrétními událostmi se můţeme zaměřit na různě vzdálené horizonty. Velké 
stresy spojené s intenzivními stresory je z pochopitelných důvodů lepší 
předpovídat s větším předstihem neţ stresy menší. Řešíme stresové situace ve: 
Vzdálené budoucnosti – měsíce i roky – jedná se o velké stresy, např. závěrečné 
zkoušky na vysoké škole, riziková operace, … 
Blízké budoucnosti – příští dny, týdny – jedná se o střední stresy, např. návštěva 
zubaře, vystoupení v televizi, nedělní úklid, … 
Bezprostřední budoucnosti – hodiny, minuty – jedná se o malé stresy, např. 
cesta autem v dopravní zácpě, reklamace zboţí, čekání ve frontě, …71  
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1.15.3 Prevence  
Prevencí můţeme omezit výskyt nebo intenzitu hrozícího stresu. Přestoţe kaţdá 
stresová situace je jedinečnou kombinací času, kontextu, osob, prostoru a dalších 
parametrů, některé typy stresorů stojí za speciální pozornost, protoţe nás 
navštěvují často a zanechávají za sebou výrazné stopy.  
 
Distresory, které mají největší dopad na ţivot lidí a kde je zapotřebí prevence 
jsou: 
Přetíţení – zahlcenost operativními úkoly, dezorientace v kontextu, … 
Vnější nejistota – nedostatek informací, neurčité situace, … 
Naléhavost – nedostatek času, hrozící termíny, … 
Důleţitost - odpovědnost 
Bezmocnost – eroduje psychickou stabilitu nejvíce 
Vnitřní nejistota – spojená s nízkou sebedůvěrou; projevy nemocí, důsledky 




Příprava má tři fáze. Těmi jsou: 
Analýza – musíme si uvědomit, co nás stresuje, jak na stres reagujeme, jak 
bychom chtěli reagovat a překáţky, které nám brání v tom, abychom reagovali 
podle našich představ, se snaţíme odstranit. 
Plánování – projdeme si v duchu stresovou situaci do začátku do konce, 
uvědomíme si klíčové momenty a připravíme si na mě vhodné reakce. 
Trénink – vyhledáme situace  se stresory, které nejsou nijak „zákeřné“. Např. 
máme-li přednést prezentaci ve firmě před stovkami posluchačů, tak můţeme 
trénovat tak, ţe si najdeme třeba skupinu třiceti zahrádkářů nebo promluvíme ke 
studentům ve škole.73 
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Připravenost a odolnost vůči stresu nám mohou pomoci k tomu, aby nás stresové 
situace co nejméně devastovaly. Dalšími faktory jsou také psychické a fyzická 
kondice, neméně však i zdravý rozum. Plamínek (2008) přináší 7 rad, které nám 
mohou pomoci s faktory, které nám sniţují odolnost organismů vůči stresu. Těmi 
radami jsou: 
1. Udělejte si dost času na spánek (7-8 hodin denně). 
2. Hýbejte se (pravidelný pohyb, endorfiny, radost z pohybu). 
3. Zdravě se stravujte (pravidelný přísun kvalitních potravin). 
4. Naučte se relaxovat. 
5. Nepouţívejte prostředků, které uměle stimulují k aktivitě (káva, alkohol, 
kouření, léky, drogy, energetické drinky). 
6. Aktivně vyhledávejte eustresové situace. 




Mezi působením stresoru a vznikem stresu je příčinná souvislost. Cesta od 
podnětu k odezvě není bezprostřední, je mezi ně vloţen další děj – zpracování 
podnětu. Část tohoto zpracování, kterému se říká percepce (vnímání), je mimo 
naši vědomou kontrolu. V okamţiku, kdy si uvědomíme, ţe stresující podnět by 
mohl provést pustošivou práci, můţeme kontrolovat, zda je stres nezbytný. Pokud 
zjistíme, ţe nezbytný není, můţeme zkusit nahradit nepříznivý program 
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Ve svém úsilí zvládat stres jsme obvykle ve velké míře ovlivňování svým okolím. 
Podléhá-li naše okolí (rodina, pracovní tým, obyvatelé obce) často a ochotně 
stresu či panice, je třeba počítat s tím, ţe naše snaha zvládnout stres bude o to více 
komplikovaná. Pokud si zvykneme prakticky pouţívat principy zvládání stresu, 




I kdyţ to tak člověk zprvu nevnímá, tak stres, i kdyţ je sebevíc nepříjemný, má 
svůj smysl a význam. Nepříjemné napětí při fyzické námaze můţe být signálem 
na počátky choroby nebo špatnou ţivotosprávu. Stres v sobě nese mnoţství 
cenných informací o nás samých, jejichţ přijetí nás můţe velice obohatit. 
Zvládání stresu by nebylo úplné, kdybychom si z kaţdé zvládnuté stresové situace 
nevzali ţádné poučení.77 
 
Další způsoby, jak zvládnou stres (ať jiţ vhodné či nevhodné) popsal ve své knize 
i Jaro Křivohlavý. Jelikoţ druhů stresových situací, u kterých nám popsal 
moţnosti zvládání je velmi mnoho, chtěla bych zmínit jen ty, které trápí většinu 
z nás. Jsou to strach, úzkost, bolest, infarktogenní chování,  zlost, vztek, agrese a 
mnoho dalších. Mezi metody zvládání stresových situací bych zmínila např. 
adaptace, koupink, strategie boje se stresem, změna myšlení, meditace, 
vizualizace, relaxační cvičení, dechová cvičení, metoda sebevidění, atd. 78 
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2 ANALÝZA PROBLÉMU A SOUČASNÁ SITUACE 
 
V následující kapitole se budu zabývat schopnostmi zvládat stres, mírou 
deprese/beznaděje a mírou stresu u dotazovaných respondentů, jimiţ jsou studenti 
VŠ, řadoví pracovníci a vedoucí pracovníci.  
 
Studenti jsou vystavováni různým nátlakům jak ze strany školy, tak ze strany 
rodiny. Od studentů se neustále vyţaduje tvůrčí činnost, aktivita, samostatnost, 
soběstačnost a v období 1 roku jsou podrobeni několika zkouškám ve škole, které 
studeny často psychicky a nervově vyčerpávají. 
 
Řadoví pracovníci musejí čelit vlivům svých nadřízených. Jsou na ně kladeny 
určité nároky, které musejí být splněny. Často při plnění svých úkolů jsou ve 
stresu uţ jen tím, ţe jejich  nadřízení je chodí kontrolovat, atakují je dotazy o 
stavu úkolů, atd. 
 
Vedoucí pracovníci nesou na svých bedrech těţké břemeno. Ve většině případů 
zodpovídají za stav společnosti – zda firma vykazuje zisk a je úspěšná, nebo je 
firma ve ztrátě a manaţeři tak musejí činit různá opatření. Vedoucí pozice 
neznamená jen velkou kancelář, vysoké příjmy a úctu ostatních zaměstnanců. 
S touto pozicí je spojena velká dřina, spousta hodin práce přesčas a neustálé 
zdokonalování svých znalostí a dovedností. 
 
 
2.1 Cíl práce 
Cílem praktické části této práce je zjistit, v jakém stresu se skupiny respondentů 
nacházejí a jaké mají tendence se se stresem vyrovnat - a následně doporučit 







2.2 Výzkumné otázky 
 
Abych mohla ověřit cíl diplomové práce, stanovila jsem několik výzkumných 
otázek. Tyto otázky budou po  vyhodnocení dotazníkového šetření zodpovězeny. 
 
Otázka č. 1: Jsou studenti v tomto období (zápočtové týdny, zkoušky, příprava na 
SZZ) ve velkém stresu a propadají depresím? 
 
Otázka č. 2: Umí respondenti zvládat stresové situace bez problémů? 
 
Otázka č. 3: Dokáţou si respondenti zorganizovat čas takovým způsobem, aby 
své povinnosti a úkoly stíhali včas, a tím předešli stresu? 
 
Otázka č. 4: Měli by řadoví pracovníci a vedoucí pracovníci relaxovat a zvolnit 
tempo v důsledku proţitých stresových ţivotních událostí? 
 






Ke zjištění současného stavu respondentů a pro ověření stanovených hypotéz 
slouţí dotazník, který byl rozdán vybraným respondentům. Dotazník je sloţen 
z několika bloků, z nichţ je zjištěno, v jakém stresovém stavu se dotyčný 
respondent nachází, zda dokáţe stres zvládat a v jakém stavu deprese či beznaděje 
se nachází. Vyhodnocovány jsou zvlášť vybrané skupiny respondentů (studenti, 
řadoví pracovníci, vedoucí pracovníci) a v těchto skupinách se dále zvlášť 
vyhodnocují ţeny a muţi. Na základě vyplněných dotazníků jsou sesbíraná data 
analyzována a na základě výsledků analýzy budou formulovány návrhy na 
zvládání stresu. Návrhy budou určeny pro kaţdou skupinu dotazovaných. 
62 
 
2.4 Sběr dat  
 
Sběru dat předcházel malý předvýzkum. Dotazníky byly rozdány v kaţdé skupině 
dvěma respondentům. Tímto jsem zjistila, zda je dotazník srozumitelný a jak 
časově náročné je jej vyplnit. 
 
2.4.1 Zkoumaný vzorek  
Vytvořený dotazník byl rozdán třem skupinám respondentů, jimiţ byli studenti 
VŠ, řadoví pracovníci a pracovníci ve vedoucích pozicích. V kaţdé skupině bylo 
rozdáno 50 dotazníků, celkový počet dotazníků je tedy 150. V kaţdé skupině jsem 
oslovila jak muţe, tak ţeny. 
 
U studentů mírně převaţovaly ţeny. U řadových pracovníků byla ţenská převaha 
respondentů značná. U vedoucích pracovníků převaţovali muţi.  
 
V následujících tabulkách a grafech můţeme vidět poměr ţen a muţů u 




Tab. 6: Studenti – poměr ţen a muţů (zdroj: autorka) 
  počet počet v % 
Muţi 21 42% 
Ţeny 29 58% 









  Tab. 7: Řadoví pracovníci – poměr ţen a muţů (zdroj: autorka) 
  počet počet v % 
Muţi 14 28% 











  Tab. 8: Vedoucí pracovníci - poměr ţen a muţů (zdroj: autorka) 
  počet počet v % 
Muţi 26 52% 








Dotazník se skládá z pěti částí, nebo-li bloků. Kaţdý blok dotazníku je zaměřen 
na jiný vědecký aspekt, ale vše souvisí se stresem.  
 
I. BLOK 
První část dotazníku se zaměřuje na schopnosti zvládat stres. Tato část dotazníku 
se skládá z 23 otázek. Některé otázky jsem doplnila a lehce upravila pro 
srozumitelnost. Tento dotazník s bodovým hodnocením sestavili dva lékaři, 
Američan a Čech (Harrison M. Black, M.P., Ph.D a Prof. MUDr. Pavel Jansa, 
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DrSc.) na základě svých zkušeností a s vyuţitím domácích a zahraničních 
zdrojů.79 
 
Dotazník po úpravách ze strany autorky vypadal následujících způsobem: 
 
      Tab. 9: Schopnost zvládnout stres (zdroj: autorka) 
1 Alespoň jednou denně jím teplé jídlo ano ne 
2 Alespoň čtyřikrát týdně spím 7-8 hodin ano ne 
3 Mám alespoň jednoho příbuzného, na něhoţ se mohu spolehnout ano ne 
4 Tento příbuzný/příbuzná bydlí nedaleko ano ne 
5 Nekouřím ano ne 
6 Nepiji alkohol ano ne 
7 Alespoň jednou týdně si pořádně zacvičím nebo zvolím sviţnou procházku  ano ne 
8 Kouřím méně neţ 10 cigaret denně  ano ne 
9 
Piji méně neţ pětkrát týdně alkohol (např. skleničku vína či pivo kaţdý 
druhý den apod.) 
ano ne 
10 Moje váha odpovídá výšce mé postavy  ano ne 
11 
Můj příjem kryje mé výdaje (výplata mi stačí na pokrytí běţných nákladů, 
jako např. bydlení, strava, drogerie,…)  
ano ne 
12 Spoléhám na vlastní přesvědčení  ano ne 
13 Pravidelně navštěvuji nějaký zájmový klub nebo kulturní zařízení  ano ne 
14 Mám mnoho přátel a známých  ano ne 
15 Mám jednoho nebo více přátel, se kterými se mohu podělit o svoje problémy  ano ne 
16 Mám dobré zdraví ( včetně zraku, sluchu a zubů )  ano ne 
17 
Jsem schopen/schopna mluvit otevřeně o svých pocitech, jsem-li 
rozzloben(a) nebo rozčilen(a)  
ano ne 
18 S lidmi, s nimiţ ţiji, mluvím pravidelně o svých kaţdodenních problémech  ano ne 
19 Alespoň 3x týdně udělám něco pro své vlastní potěšení  ano ne 
20 Dovedu si racionálně organizovat svůj mimopracovní čas  ano ne 
21 Piji méně neţ tři šálky kávy nebo pravého čaje denně  ano ne 
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22 Piji maximálně jeden energetický nápoj denně, a to méně neţ pětkrát týdně ano ne 
23 Během dne si dovedu udělat čas jen pro sebe  ano ne 
 
Respondenti měli zakrouţkovat tu odpověď u kaţdého tvrzení, která byla 
pravdivá, nebo se kterou se nejvíce ztotoţňovali. 
 
Test jsem vyhodnocovala tak, ţe za kaţdou odpověď „ano“ se přičetl 1 bod, za 
kaţdé „ne“ se přičetlo bodů 5. Po sečtení bodů jsem odečetla 23 bodů. Výsledné 
body u respondentů se rozdělily do tří skupin: 
 
0 – 30 bodů (se stresovou situací se umíme vypořádat bez problémů) 
31 – 49 bodů (stresové situace většinou dobře zvládáme) 
50 – 75 bodů (zřídka se nám podaří stresovou situaci opravdu zvládnout) 
 
II. BLOK 
Tato část dotazníku se zaměřuje na to, v jaké hloubce beznaděje se respondenti 
nacházejí. Tento dotazník jsem pouţila z knihy Vojtěcha Černého80 – Jak 
překonat stres. 
 
Respondenti zde u jednotlivých vět doplňují písmena P (Pravda) nebo N 
(Nepravda) podle toho, zda s danou větou souhlasí či nikoli. Tyto věty, nebo také 
postoje, se měly vztahovat ke dni a předcházejícímu týdnu, kdy respondent 
dotazník vyplňoval. 
 
 Tab. 10: Míra beznaděje (zdroj: autorka) 
Věta Text Odpověď 
P/N 
1 Hledím do budoucna s nadějí a nadšením.  
2 Mohl/a bych vše vzdát, protoţe není nic, co bych pro sebe  
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3 Kdyţ se věci nedaří, pomáhá mi vědomí, ţe to nemůţe trvat 
věčně. 
 
4 Nedovedu si vůbec přestavit, jak bude můj ţivot vypadat za 
10 let. 
 
5 Mám dost času, abych úspěšně provedl/a věci, na kterých mi 
nejvíce záleţí. 
 
6 V budoucnu očekávám úspěch ve věcech, které se mě týkají.  
7 Budoucnost se mi zdá temná.  
8 Mám částečně štěstí a očekávám od ţivota více dobrého, neţ 
průměrný člověk. 
 
9 Nedokáţu nic změnit a nemám důvod věřit, ţe se mi to 
v budoucnosti povede. 
 
10 Moje minulé zkušenosti mě dobře připravily na budoucnost.  
11 Vše, co vidím před sebou, je spíše nepříjemné neţ příjemné.  
12 Neočekávám, ţe dosáhnu to, co skutečně chci.  
13 Kdyţ se dívám do budoucnosti, očekávám, ţe budu 
šťastnější, neţ jsem nyní. 
 
14 Věci nepůjdou tak, jak bych chtěl/a.  
15 Velmi věřím v budoucnost.  
16 Nikdy nezískám, co chci, a proto je pošetilé si něco přát.  
17 Je velmi nepravděpodobné, ţe budu v budoucnosti opravdu 
spokojený/á. 
 
18 Budoucnost se mi jeví jako mlhavá a nejistá.  
19 Mohu se těšit na více dobrého něţ špatného.  
20 Snaha dosáhnout něčeho, co chci, je k ničemu, protoţe se mi 





Vyhodnocení této části dotazníku spočívalo v porovnání odpovědí  respondentů 
s předloţeným zadáním dle Vojtěcha Černého81. Za kaţdou odpověď, která se 
shodovala s předlohou, byl započítán 1 bod. Výsledné body byly rozděleny do 4 
skupin: 
 
0 – 3 body (ţádná či minimální beznaděj, těţkosti jsou zvládány s nadějí) 
4 - 8 bodů (mírné pocity beznaděje, je dobré zajít za přítelem, podívat se na věci 
s chladnou hlavou) 
9 – 14 bodů  (beznaděj patří k našemu ţivotu, uvaţte kontakt s odborníkem) 
15 a více bodů (cesty do budoucna vidíte zaslepené či vedoucí do tunelu. 
Vyhledejte odborného psychoterapeuta.) 
 
III. BLOK 
V této části jsou v tabulce uvedeny ţivotní situace, se kterými se lidé setkávají a 
které jsou pro ně stresující. Událostí je celkem 23 a kaţdá je obodovaná určitým 
číslem (body)  podle toho, jak stresující daná událost je. Respondenti měli projít 
seznam těchto událostí a zakrouţkovat body u těch událostí, které se jich dotkly 
během posledních tří let. 
 
    Tab. 11: Škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
Událost Body 
Smrt ţivotního partnera 100 
Rozvod 73 
Rozvrat manţelství 65 
Věznění 63 
Smrt blízkého člena rodiny 63 
Lehčí nehoda nebo choroba 53 
Sňatek 50 
Ztráta zaměstnání 47 
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Odchod do důchodu 45 
Choroba blízké osoby 44 
Těhotenství 40 
Narození dítěte 39 
Sníţení příjmů 38 
Smrt přítele 37 
Změna zaměstnání 36 
Manţelský spor 36 
Odchod dítěte z domova 29 
Konflikt s tchýní, tchánem 29 
Nástup do nového zaměstnání 28 
Konflikt s představeným (vedoucím pracovníkem – šéfem) 23 
Změna bydliště 20 
Změna rytmu spánku a bdění 15 
Pokuta při dopravním přestupku 11 
 
Sečtené body jsem rozdělila do dvou skupin dle podkladů Vojtěcha Černého82: 
0 – 390 bodů (stresové situace se vám sice nevyhýbají, ale není jich tolik, aby jste 
byli vy a vaše zdraví ohroţeno) 
391 – 500 bodů (stresových situací jste za poslední 3 roky zaţili dost, je nutné 
zpomalit tempo, více relaxovat a odpočívat!) 
 
IV. BLOK 
Respondenti v tomto bloku doplňovali konce vět. Byly to tyto: 
Největší radost mám tehdy, kdyţ…………………………………………………... 
 ……………………………………………………………………………………... 
Největší problémy mám……………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………... 
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Tento blok slouţil k tomu, aby dotazníky mohly být roztříděny podle pohlaví 
respondentů a také podle toho, zda se jednalo o studenty, řadové pracovníky či 
pracovníky ve vedoucích pozicích. 
 




2.5 Výsledky a interpretace dotazníků 
 
Tato část diplomové práce je zaměřená na výsledky dotazníků, které byly rozdány 
150 respondentům. Jelikoţ byly dotazníky rozdány v měsíci dubnu, u studentů se 
ve výsledcích mohlo promítnout zápočtové, pro některé studenty i zkouškové, 
období a přípravy na státnice. Výsledky dotazníkového šetření jsou zaznamenány 
v tabulkách a grafech. U kaţdé analýzy je také komentář, který vyjadřuje její 
výsledek a hodnocení. 
 
 
2.5.1 Stresové zatíţení u studentů 
 
        Tab. 12: Studenti – schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
SCHOPNOST ZVLÁDAT STRES   
 0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi 14 6 1 
Ţeny 20 8 1 
    
 0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi v % 28% 12% 2% 





Graf 4: Studenti – schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
 
Z tabulky a grafu vyplývá, ţe 28% studentů a 40% studentek uvedlo, ţe zvládá 
stresové situace dobře. Jen 12% studentů a 16% studentek mají dle výsledků se 
zvládáním stresu jisté problémy a pouhá 2% studentek i studentů nedokáţí stres 
opravdu zvládnout. Vzhledem ke stresové zátěţi, které musejí studenti čelit, to 
jsou relativně pozitivní výsledky – studenti se se stresem dokáţí „poprat“. 
 
 
  Tab. 13: Studenti – škála beznaděje (zdroj: autorka) 
STUDENTI - ŠKÁLA BEZNADĚJE     
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů nad 15 bodů 
Muţi 15 6 0 0 
Ţeny 18 8 2 1 
      
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů nad 15 bodů 
Muţi v % 30% 12% 0% 0% 





Graf 5: Studenti – škála beznaděje (zdroj: autorka) 
 
Tabulka i graf vypovídají o tom, ţe 30% studentek a 36% studentů uvedlo, ţe 
necítí ţádné pocity beznaděje a těţkosti zvládají s lehkostí. Dá se říci, ţe kdyţ 
vezmeme v úvahu předchozí graf, tak výsledky jsou odpovídající – většina 
studentů zvládají stres, a tudíţ necítí ani beznaděj. 12% studentů a 16% studentek 
cítí mírné pocity beznaděje. Můţe to být např. vyvoláno zkouškovým či 
zápočtovým obdobím, kdy se třeba zrovna nedaří tak, jak se očekává. Pocity 
beznaděje patří dle výsledků k ţivotu 4% studentek a 2% jsou k budoucnosti 
velmi skeptická a negativistická. Vezmeme-li ale v úvahu, ţe takto negativně 
smýšlí pouze 1 dívka z 29, tak toto číslo není nijak alarmující. Většina 
respondentů z této skupiny jsou studenti 5. ročníků, takţe je moţné, ţe se na 
tomto výsledku podepsal fakt, ţe jsou na obzoru státní zkoušky a obhajoba 









  Tab. 14: Studenti – škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
STUDENTI - ŠKÁLA ŢIVOTNÍCH 
UDÁLOSTÍ 
  0 - 390 bodů 391 - 500 bodů 
Muţi 21 0 
Ţeny 29 0 
    
  0 - 390 bodů 391 - 500 bodů 
Muţi v % 42% 0% 




Graf 6: Studenti – škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
 
Výsledky tohoto bloku nám říkají, jak stresující ţivotní události respondenti 
během posledních třech let zaţili.  
 
Z tabulky i grafu můţeme vyčíst, ţe všichni dotazovaní nezaţili za poslední tři 
roky nic tak stresujícího, aby byli v depresi a byl by nutný okamţitý odpočinek, 





    Tab. 15: Studenti – největší radost (zdroj: autorka) 
STUDENTI - NEJVĚTŠÍ RADOST         





udělat někomu radost 4 3 8% 6% 
být s přáteli, rodinou,… 5 6 10% 12% 
zdraví a štěstí v rodině,… 1 6 2% 12% 
kdyţ se daří 9 13 18% 26% 
dobře se najíst/napít 1 1 2% 2% 




Graf 7: Studenti – největší radost (zdroj: autorka) 
 
Největší procento dotazovaných (18% studentů a 26% studentek) má největší 
radost tehdy, kdyţ se jim daří. Studentky mají také největší radost, kdyţ mohou 
trávit čas se svými přáteli, s rodinou nebo se svým přítelem a kdyţ jsou všichni 
zdraví a šťastní.  
Studenti mají radost v okamţiku, kdy udělají radost někomu jinému (např. svojí 
partnerce) a kdyţ mohou být se svými nejbliţšími.  
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Tab. 16: Studenti – největší problém (zdroj: autorka) 
STUDENTI - NEJVĚTŠÍ 
PROBLÉM         





špatné zdraví, nemoc v rodině 0 2 0% 4% 
nedostatek financí 6 3 12% 6% 
nedostatek času 5 4 10% 8% 
konflikty v rodině/s blízkými 1 5 2% 10% 
své vlastnosti 1 3 2% 6% 
s hloupými lidmi 1 3 2% 6% 
ţivotospráva, sebekázeň 4 2 8% 4% 
kdyţ se nedaří 1 3 2% 6% 
problém se studiem 0 3 0% 6% 
obavy z budoucnosti 1 0 2% 0% 
nemám problémy 1 1 2% 2% 
 
 
Graf  8: Studenti – největší problém (zdroj: autorka) 
 
Studentky uvedly, ţe mají největší problémy tehdy, mají-li nějaký konflikt 
v rodině, se svými blízkými či se svým partnerem. Další problém mají s tím, ţe 
76 
 
nestíhají věci, které potřebují – lépe řečeno mají problém s časem. Naproti tomu 
necítí ţádné obavy z budoucnosti. 
 




2.5.2 Stresové zatíţení u řadových pracovníků 
 
Tab. 17: Řadoví pracovníci – schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
ŘADOVÍ PRACOVNÍCI - SCHOPNOST ZVLÁDAT 
STRES 
  0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi 11 2 1 
Ţeny 25 10 1 
     
  0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi v % 22% 4% 2% 




Graf 9: Řadoví pracovníci – schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
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Vyhodnocení ukázalo, ţe naprostá většina řadových pracovníků – ať ţen, tak 
muţů – uvedla, ţe dokáţe zvládat stres naprosto bez problémů. Z grafu můţeme 
také vyčíst, ţe je zde větší podíl ţen, které odpověděly, ţe stres sice zvládají, ale 
uţ ne s takovou lehkostí. Jen malý počet dotazovaný (1 ţena a 1 muţ) mají 
problémy se zvládáním stresu a takové situace málokdy dokáţí překonat a 
vyrovnat se s nimi. 
 
 
  Tab. 18: Řadoví pracovníci – škála beznaděje (zdroj: autorka) 
ŘADOVÍ PRACOVNÍCI - ŠKÁLA BEZNADĚJE   
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů nad 15 bodů 
Muţi 7 5 2 0 
Ţeny 14 11 10 1 
      
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů 
15 a více 
bodů 
Muţi v % 14% 10% 4% 0% 





     Graf 10: Řadoví pracovníci – škála beznaděje (zdroj: autorka) 
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V tomto grafu jasně vidíme, ţe většina respondentů uvedlo, ţe je pocity beznaděje 
z části trápí – a to jak ţeny, tak muţi. Muţi jsou na tom o něco lépe – i kdyţ 
uvedli, ţe  pociťují mírnou beznaděj, tak je jich stále méně neţ ţen, u kterých je 
počet větší. V grafu můţeme vidět jejich poměr – jak muţi skáčí schodovitě dolů, 
ţeny mají první tři sloupce v podobné výšce. Zde bych uvedla první opatření – 
respondenti by měli být optimističtější a měli by se snaţit vidět věci v dobrém 
světle, z kaţdé situace vytěţit maximum. 
 
 
Tab. 19: Řadoví pracovníci – škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
ŘADOVÍ PRACOVNÍCI - ŠKÁLA  
ŽIVOTNÍCH UDÁLOSTÍ   
  0 - 390 bodů 
391 - 500 
bodů 
Muži 14 0 
Ženy 32 4 
     
  0 - 390 bodů 
391 - 500 
bodů 
Muži v % 28% 0% 




Graf 11: Řadoví pracovníci – škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
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Muţi v tomto bloku uspěli 100% - uvedli, ţe je netrápí stresové situace, jsou 
vyrovnaní, během posledních tří let se jim nepřihodilo tolik stresových situací, 
aby byli zničení, utrápení, unavení. 
 
Naproti tomu ţeny, ačkoli je jich málo, se dle jejich odpovědí dostaly do fáze, ţe 
by opravdu potřebovaly „vypnout“, vysadit, zpomalit, relaxovat. Moţná je to dáno 
tím, ţe některé respondentky uvedly, ţe je v posledních třech letech potkalo 
mateřství a s ním spojený porod, coţ je paradoxně velmi stresující období, i kdyţ 
je obecně vnímáno jako šťastné. Většina nastávajících maminek se 
pravděpodobně těší na své děťátko, ale přípravy na porod, porod samotný a 
zařizování dětského pokoje mohou být velmi stresující záleţitosti. 
 
Tab. 20: Řadoví pracovníci – největší radost (zdroj: autorka) 
ŘADOVÍ PRACOVNÍCI - NEJVĚTŠÍ 
RADOST       





kdyţ se daří 6 14 12% 28% 
odpočinek, relaxace 5 3 10% 6% 
udělat někomu radost 3 2 6% 4% 
zdraví, štěstí v rodině 0 9 0% 18% 
být s rodinou, přáteli 0 8 0% 16% 
 
 
Graf 12: Řadoví pracovníci – největší radost (zdroj: autorka) 
80 
 
Z tohoto grafu vyplývají velké rozdíly mezi tím, co dělá šťastné muţe a ţeny. 
 
Ţeny i muţi uvedli, ţe mají největší radost tehdy, kdyţ se jim daří. Ţeny dále 
odpověděly, ţe jim dělá největší radost, kdyţ jsou všichni v rodině zdraví a šťastní 
a také kdyţ mohou trávit čas se svou rodinou, přáteli a blízkými osobami. 
 
Muţi kromě toho, ţe mají největší radost, kdyţ se jim daří, uvedli, ţe jsou šťastní 
tehdy, mohou-li odpočívat, relaxovat, atd. Příjemné je i zjištění, ţe muţi mají 
radost, kdyţ mohou udělat radost někomu jinému (ve valné většině svým 
partnerkám, manţelkám, dětem). 
 
Tab. 21: Řadoví pracovníci – největší problém (zdroj: autorka) 
ŘADOVÍ PRACOVNÍCI - NEJVĚTŠÍ 
PROBLÉM       





kdyţ se nedaří 3 3 6% 6% 
nedostatek času 2 2 4% 4% 
své vlastnosti 4 2 8% 4% 
nedostatek peněz 1 4 2% 8% 
s hloupými lidmi 1 2 2% 4% 
ţivotospráva, sebekázeň 1 5 2% 10% 
konflikty v rodině/s blízkými 1 4 2% 8% 
nemoc v rodině 0 8 0% 16% 
problémy v práci 0 4 0% 8% 





   Graf 13: Řadoví pracovníci – největší problém (zdroj: autorka) 
 
Ţeny uvedly, ţe je nejvíce trápí situace, kdyţ je někdo z rodiny nemocný nebo 
jsou v rodině problémy se zdravím. Další situace jsou celkem vyváţené – ţeny 
odpověděly, ţe mají dále problémy se správnou ţivotosprávou, sebekázní, 
s nedostatkem peněz, s problémy v práci, a kdyţ mají konflikty v rodině a 
s blízkými. 
 
Muţi uvedli, ţe je nejvíce trápí jejich vlastnosti, kdyţ se jim nedaří a kdyţ 














2.5.3 Stresové zatíţení u pracovníků ve vedoucí pozici  
 
Tab. 22: Vedoucí pracovníci – schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
VEDOUCÍ PRACOVNÍCI - SCHOPNOST 
ZVLÁDAT STRES 
  0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi 20 6 0 
Ţeny 17 6 1 
     
  0 - 30 bodů 31 - 49 bodů 50 - 75 bodů 
Muţi v % 40% 12% 0% 




Graf 14: Vedoucí pracovníci - schopnost zvládat stres (zdroj: autorka) 
 
Většina pracovníků ve vedoucích pozicích, a to jak muţi tak ţeny, uvedlo, ţe 
dokáţí zvládat stresové situace bez problémů. 12% muţů i ţen ve vedoucích 
pozicích odpovědělo, ţe má se zvládáním stresu menší problémy, ale relativně 
stres dokáţí zvládnout. Ţádný z muţů není v situaci, kdy by stres nedokázal 
zvládnout. V této situaci je 2% ţen. 
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      Tab. 23: Vedoucí pracovníci – škála beznaděje (zdroj: autorka) 
VEDOUCÍ PRACOVNÍCI - ŠKÁLA 
BEZNADĚJE   
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů nad 15 bodů 
Muţi 15 4 6 1 
Ţeny 15 8 1 0 
      
  0 - 3 bodů 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů 
15 a více 
bodů 
Muţi v % 30% 8% 12% 2% 




Graf 15: Vedoucí pracovníci - škála beznaděje (zdroj: autorka) 
 
 
Toto vyhodnocení bylo velmi překvapující. Většina vedoucích pracovníků – 30% 
muţů a 30% ţen uvedlo, ţe necítí ţádné pocity beznaděje, hledí do ţivota 
s optimismem, mají nadhled. Avšak 16% ţen odpovědělo, ţe však cítí mírné 
pocity beznaděje a bývají občas v depresi. Výsledek, který velmi překvapil, bylo 




 Tab. 24: Vedoucí pracovníci – škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
VEDOUCÍ PRACOVNÍCI - ŠKÁLA  
ŢIVOTNÍCH UDÁLOSTÍ   
 0 - 390 bodů 391 - 500 bodů 
Muţi 23 3 
Ţeny 23 1 
   
 0 - 390 bodů 391 - 500 bodů 
Muţi v % 46% 6% 




Graf 16: Vedoucí pracovníci - škála ţivotních událostí (zdroj: autorka) 
 
 
Téměř všichni respondenti uvedli, ţe zaţívají v ţivotě stresové situace, které je 
však nijak neubíjí, nejsou pro ně nijak nebezpečné a hlavně stresových událostí 
není tolik, aby byli tito respondenti zničení, unavení a na dně. 
 
Pouze 3 muţi a 1 ţena ve vedoucí pozici odpověděli, ţe zaţili během posledních 3 
let tolik stresujících událostí, ţe by měli na chvíli „vypnout“, měli by se naučit 
více relaxovat, zmírnit tempo v práci i doma. 
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  Tab. 25: Vedoucí pracovníci – největší radost (zdroj: autorka) 
VEDOUCÍ PRACOVNÍCI - NEJVĚTŠÍ 
RADOST       





zdraví, štěstí v rodině 6 6 12% 12% 
kdyţ se vše daří 12 10 24% 20% 
být s rodinou, přáteli 3 6 6% 12% 
udělat někomu radost 3 0 6% 0% 
odpočinek, relax 2 2 4% 4% 
 
 
  Graf 17: Vedoucí pracovníci - největší radost (zdroj: autorka) 
 
Zde byl výsledek očekávaný. Muţi i ţeny ve vedoucích pozicích uvedli, ţe mají 
největší radost tehdy, kdyţ se jim vše daří (např. práce, zakázky, uzavírání smluv 
a kontraktů, atd.). Ţeny dále odpověděli, ţe jsou spokojené, kdyţ mohou být 
s rodinou, se svými blízkými a s přáteli a také kdyţ jsou všichni zdraví. Muţi, 






 Tab. 26: Vedoucí pracovníci – největší problém (zdroj: autorka) 
VEDOUCÍ PRACOVNÍCI - NEJVĚTŠÍ 
PROBLÉM     
Problém: Muţi Ţeny Muţi v % Ţeny v % 
nemoc v rodině 2 5 4% 10% 
problém v práci 2 3 4% 6% 
konflikty v rodině/s blízkými 3 4 6% 8% 
kdyţ se nedaří 4 3 8% 6% 
ţivotospráva, sebekázeň 2 2 4% 4% 
s hloupými lidmi 5 2 10% 4% 
nedostatek času 2 4 4% 8% 
nedostatek peněz/problémy 2 1 4% 2% 
nemám problémy 4 0 8% 0% 
 
 
Graf 18: Vedoucí pracovníci - největší problém (zdroj: autorka) 
 
Muţi ve vedoucích pozicích uvedli, ţe mají největší problémy s hloupými lidmi, a 
kdyţ se jim nedaří v práci tak, jak by očekávali. 8% muţů dále odpovědělo, ţe  




Ţeny nejvíce trápí, je-li u nich v rodině někdo nemocný, dále konflikty v rodině a 




2.5.4 Souhrnné porovnání skupin respondentů a interpretace výsledků 
 
Jak jiţ bylo zmíněno na začátku analytické části, respondentů bylo celkově 150. 
Byly vytvořeny tři skupiny respondentů, a to: 
- Studenti, 
- Řadoví pracovníci, 
- Pracovníci ve vedoucích pozicích. 
 
Kaţdá skupina měla 50 respondentů a skládala se jak z muţů, tak z ţen. 
V následujících tabulkách a grafech bude znázorněno porovnání všech tří skupin 
respondentů v jednotlivých blocích v dotazníku, vyjma IV. Bloku (respondenti 
zde odpovídali vlastními slovy, u kaţdé skupiny jsou rozdílné odpovědi) – ten 




Poměr všech respondentů 
 
Tab. 27: Poměr všech respondentů (zdroj: autorka) 
POMĚR VŠECH 
RESPONDENTŮ 
  Muţi Ţeny 
STUDENTI 21 29 
ŘADOVÍ P. 14 36 





Graf 19: Poměr všech respondentů (zdroj: autorka) 
 
Nejvyváţenější byly respondenti ve skupině vedoucích pracovníků. Dále to byli 
studenti, kdy ţen bylo 29 a muţů 21. Největší rozdíl je vidět ve skupině řadových 
pracovníků, kdy značně převaţují ţeny oproti muţům. 
 
 
Schopnost zvládnou stres 
 
Tab. 28: Schopnost zvládnou stres – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
SCHOPNOST ZVLÁDAT 
STRES     
    0 - 30 bodů 
31 - 49 
bodů 
50 - 75 
bodů 
STUDENTI Muţi 14 6 1 
  Ţeny 20 8 1 
ŘADOVÍ P. Muţi 11 2 1 
  Ţeny 25 10 1 
VEDOUCÍ P. Muţi 20 6 0 





Graf 20: Schopnost zvládnou stres – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
 
Z grafu vyplývá, ţe ve všech skupinách, a to jak u muţů, tak i u ţen, převládá 
schopnost zvládat stres bez problémů. U ţen o něco více neţ u muţů je tato 
schopnost menší, ale nejsou to nijak alarmující čísla. Jen minimum respondentů 
nedokáţe stres zvládat – mohou být oslabeni různými vlivy (např. problémy 





Tab. 29: Škála beznaděje – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
ŠKÁLA 
BEZNADĚJE         
    0 - 3 body 4 - 8 bodů 9 - 14 bodů 
15 a více 
bodů 
STUDENTI Muţi 15 6 0 0 
  Ţeny 18 8 2 1 
ŘADOVÍ P. Muţi 7 5 2 0 
  Ţeny 14 11 10 1 
VEDOUCÍ P. Muţi 15 4 6 1 





Graf 21: Škála beznaděje – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
 
 
Nejlépe na tom jsou studenti. Uvedli, ţe jsou optimističtí, věří v budoucnost, těší 
se na ni a vidí ji v jasných barvách. Zvláště muţi. Některé dívky odpověděly, ţe 
mají z budoucnosti malé obavy. Tyto obavy mohou přetrvat do vyššího věku. I z 
jiných studií vyplývá, ţe dívky obecně mají tendenci si negativní situace brát 
osobně.  
 
Řadoví pracovníci uvedli, ţe vidí budoucnost uţ hůře, zvláště pak ţeny. Muţi 
odpověděli, ţe jsou vyrovnaní, stále převládá optimismus a pocity beznaděje jsou 
minimální. Oproti tomu ţeny uvedly, ţe se v depresi cítí daleko častěji a některé 
z nich jsou dokonce ve fázi, kdy v budoucnost absolutně nevěří – tyto by měly 
vyhledat odborníka, dobrého psychoterapeuta. 
 
U vedoucích pracovníků stále převládají pocity optimismu, ale jak je vidět, tak 
pocity beznaděje tíţí zvláště muţe. Můţe to být dáno tím, ţe většina muţů zastává 
funkce ředitele, jednatele či majitele společnosti a s tím je spojená veliká 
zodpovědnost jak za firmu, tak za zaměstnance. V době ekonomické krize toto 
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můţe být velmi frustrující záleţitost, a proto někteří mohou mít pocit, ţe tento 
stav jen tak nezmizí a ţe bude moţná ještě hůř.  
 
 
Škála ţivotních událostí 
 
Tab. 30: Škála ţivotních událostí – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
ŠKÁLA ŢIVOTNÍCH 
UDÁLOSTÍ   
    0 - 390 b. 391 - 500 b. 
STUDENTI Muţi 21 0 
  Ţeny 29 0 
ŘADOVÍ P. Muţi 14 0 
  Ţeny 32 4 
VEDOUCÍ P. Muţi 23 3 




Graf 22: Škála ţivotních událostí – celkové porovnání (zdroj: autorka) 
 
Studenti jsou na tom opět nejlépe. Nikdo z nich nedosáhl hranice 391 bodů či 
výše. Pravděpodobně je to dáno i tím, ţe jsou to všechno mladí lidé kolem 24, 25 
let, a  nikdo z nich zatím nestihl zaţít takové události jako smrt ţivotního partnera, 
92 
 
rozvod, rozvrat manţelství, těhotenství, porod atd. Je také pravděpodobné, ţe 
s narůstajícím věkem a zkušenostmi se bodové hodnocení změní, resp. zvýší. 
 
U řadových pracovníků jsou to muţi, kteří uvedli, ţe je za poslední 3 roky 
nepotkala ţádná dramatická ţivotní událost, a všichni se vešli do bodové škály 0 – 
390 bodů. Naproti tomu ţeny uţ jistý podíl ve škále 391 – 500 bodů mají. Bude to 
dáno tím, ţe ve většině případů jsou to zralé ţeny, které mají za sebou těhotenství, 
porod, některé i rozvod či rozvrat v manţelství nebo, bohuţel, i smrt ţivotního 
partnera. Takové ţeny by se měly naučit odpočívat, zvolnit tempo, věnovat se 
samy sobě a začít myslet optimisticky. 
 
Situace u vedoucích pracovníků je zcela jiná, neţ u řadových pracovníků – ţádná 
z ţen neuvedla, ţe za poslední 3 roky zaţila mnoho stresujících ţivotních událostí, 
ale někteří muţi ano. Jako stresující události respondenti uvedli např. rozvod, 
rozvrat manţelství, smrt blízkého člena rodiny, lehčí choroba nebo nehoda, 
sňatek, odchod dítěte z domova atp. Jak jsem doporučovala výše – tito muţi by 
měli více relaxovat, pravidelně mít nějaký koníček (např. tenis, squash, …) a 
snaţit se ve všem vidět to dobré. 
 
 
IV. blok otázek v dotazníku se věnoval dvěma otevřeným otázkám, a to: 
Největší radost mám,………………………………………………………………. 
 ……………………………………………………………………………………... 
Největší problémy mám,  kdyţ…………………………………………………….. 
 …………………………………………………………………………………….. 
 
Graficky se to znázornit bohuţel přesně nedá, jelikoţ to byly otázky otevřené a 
kaţdý respondent odpovídal různě. V grafech výše – u jednotlivých skupin 
respondentů, jsem grafy vytvořila, jelikoţ kaţdá skupina respondentů odpovídala 




Otázka ohledně největších problémů zahrnuje vlastně i to, co respondentům dělá 
nejen problémy, ale i starost, z čeho mají obavy. Takto se dají dobře zmapovat 
stresory u jednotlivých skupin respondentů. Touto tematikou se budu zabývat 
v další kapitole. 
 
Vrátím-li se k otázce, kdy mají respondenti největší radost, tak odpovědi byly 
následující: 
- Udělám radost někomu jinému. 
- Mohu být s přáteli, rodinou, blízkými. 
- Všichni v rodině jsou zdraví a šťastní. 
- Kdyţ se vše daří. 
- Kdyţ mám dostatek financí. 
- Kdyţ mohu odpočívat, relaxovat, mít na sebe čas. 
 
Toto jsou odpovědi, které shodně napsali všechny skupiny respondentů. Naprostá 
většina respondentů, a to ve všech skupinách, odpověděla, ţe největší radost mají 
tehdy, kdyţ se jim daří. 
 
 
2.5.5 Největší stresory  
Jak jsem se zmínila výše, tak stresory jsem hledala hlavně v odpovědích 
respondentů na otázku, kdy mají největší problémy. U kaţdé skupiny jsem  uvedla 
stresory, u kterých budu navrhovat řešení – jak je zvládnout. 
 
Studenti: 
- Nedostatek financí, jeţ mají k dispozici. 
- Nedostatek času na plnění svých povinností a úkolů. 
- Problémy se studiem. 
 
Řadoví pracovníci: 
- Špatná ţivotospráva, sebekázeň a problém se sebou samým. 
- Finanční problémy. 
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- Nedostatek času na zvládání svých povinností a úkolů. 
 
Vedoucí pracovníci: 
- Nedostatek času na zvládání svých povinností a úkolů. 
- Problémy v práci, špatná ţivotospráva a sebekázeň. 
 
Na základě těchto zjištění budu navrhovat pro kaţdou skupinu respondentů 
opatření, jak stres v jejich případě zmírnit, jak se s ním vyrovnat a jak mu 
předcházet. 
 
Jelikoţ u všech skupin respondentů je velký problém s nedostatkem času, tento 
problém budu řešit komplexně, tedy pro všechny skupiny. 
 
Nakonec uvedu několik rad a tipů na zvládání různých problémů v práci. Z těchto 
nápadů mohou čerpat jak řadoví pracovníci, pracovníci ve vedoucích pozicích, tak 






2.6 Vyhodnocení výzkumných otázek 
 
Výzkumné otázky byly formulovány na str. 60. Vyhodnocení je následující: 
 
Otázka č. 1: Jsou studenti v tomto období (zápočtové týdny, zkoušky, příprava na 
SZZ) ve velkém stresu a propadají depresím? 
 
Výsledky dotazníkového šetření podporují závěr, ţe studenti se i v tomto období 





Otázka č. 2: Umí respondenti zvládat stresové situace bez problémů? 
 
Většina respondentů uvedla, ţe dokáţe stresové situace řešit s chladnou hlavou aţ 
na několik dotazovaných (spíše ţeny), kteří mají se zvládáním stresu menší 
obtíţe. 
 
Otázka č. 3: Dokáţou si respondenti zorganizovat čas takovým způsobem, aby 
své povinnosti a úkoly stíhali včas, a tím předešli stresu? 
 
Ve všech skupinách dotazovaných byl několikrát uveden problém s časem, s jeho 
uspořádáním tak, aby dotazovaní byli schopni splnit všechny svoje úkoly včas. 
Tímto problémem se zabývám podrobněji v návrhové části. 
 
Otázka č. 4: Měli by řadoví pracovníci a vedoucí pracovníci relaxovat a zvolnit 
tempo v důsledku proţitých stresových ţivotních událostí? 
 
Z uvedených výsledků vyplynulo, ţe 2/3 dotazovaných by měly zvolnit tempo, 
měly by se naučit relaxovat, odpočívat. Tyto 2/3 zahrnují řadové a vedoucí 
pracovníky. Tito v dotaznících uvedli relativně velké mnoţství stresových 
událostí, které je během posledních 3 let potkaly. U studentů (1/3) takto 
neodpověděl ani 1 respondent. 
 
Otázka č. 5: Pociťuje některá ze skupin dotazovaných beznaděj či depresi? 
 
Analýza ukázala, ţe studenti pociťují jen mírné pocity beznaděje;  u řadových 
pracovníků jsou to ţeny, které pociťují beznaděj a depresi; u vedoucích 
pracovníků se nacházejí ve stavu beznaděje a v depresi muţi. 
96 
 
3 NÁVRHY ŘEŠENÍ A JEJICH PŘÍNOS  
 
 
Podle vyhodnocených dotazníků lze říci, ţe kaţdá skupina respondentů je určitým 
způsobem stresově zatíţena. Na základě zjištění, které situace je nejvíce stresují, 
bylo vybráno u kaţdé skupiny respondentů několik stresorů, jejichţ dopad na 
psychiku respondentů se budu snaţit zmírnit. 
 
Studentům se budu snaţit poradit ohledně financí (aby s nimi dokázali hospodařit 
a ušetřit), dále jim navrhnu, jak by si měli zorganizovat čas tak, aby stíhali 
veškeré své povinnosti, a nakonec zde uvedu několik rad a tipů na efektivní učení, 
aby s ním jiţ neměli problém. 
 
Řadovým pracovníkům navrhnu, jak by měli trávit svůj volný čas vzhledem ke 
správné ţivotosprávě, pravidelnému pohybu atd., stejně jako u studentů se budu 
zabývat finanční stránkou a také time managementem. 
 
U vedoucích pracovníků se zaměřím taktéţ na time management a pokusím se jim 
poradit jak zvládat problémy v práci a jak mít dobrou ţivotosprávu. 
 
 
3.1 Konkrétní návrhy 
 
3.1.1 Návrhy pro studenty  
Nedostatek financí, jeţ mají k dispozici.  
Kdyţ bychom se podívali na graf či tabulku, kde se vyhodnocovaly situace, kdy 
mají studenti největší radost a kdy mají největší problémy, tak uvidíme, ţe 
největší radost mají tehdy, kdyţ mohou někomu udělat radost (zvláště muţi) nebo 
být s rodinou, přáteli a blízkými a s tím tedy souvisí přímo i finanční zatíţení 
(které bylo definováno jako situace, kdy mají studenti největší problém). Z tohoto 





Aby studenti měli svoje finance pod kontrolou, a tak se vyhnuli stresovým 
situacím, doporučila bych následující: 
 naučit se šetřit/spořit, 
 nevydávat finance na nepotřebné věci, 
 z vydělaných peněz si minimálně 1/3 odkládat bokem (např. na zvláštní 
účet, kde se budou dále zhodnocovat), 
 nakupovat s rozvahou,  
 nerozptylovat se jinými, nepotřebnými věcmi, 
 uvědomit si, ţe jsou k dispozici finančně méně náročné produkty podobné 
kvality. 
 
Kdyţ člověk bude opravdu chtít, tak s penězi vţdy vyjde. Jen je třeba určit si 
priority, stanovit si určité hranice a mít trochu fantazie. 
 
 
Problémy se studiem 
Studenti mají často problémy s učením, resp.  se zapamatováním si učebních textů 
a také s formou učení. Neţ se studenti pustí do učení, tak je důleţité mít 
připravené dobré studijní prostředí. Je dobré si před učením otevřít okno a 
vyvětrat, abychom dýchali čerstvý vzduch. Učení by mělo probíhat za klidu, aby 
nás nic nerozptylovalo, tzn. vypnout rádio, televizi, vypnout si telefon nebo 
alespoň vyzvánění, odpojit se ze sociálních sítí (Facebook, Twitter, …), případně 
vypnout počítač. Někomu vyhovuje učit se za naprostého ticha, někomu vyhovuje 
lehký hudební podtext. Hudba, která hraje potichu, učení nevadí. Kdyţ je venku 
pěkné počasí, tak není na škodu vyrazit do přírody a učit se tam.  
 
Kdyţ přistoupíme k samotnému učení, měli bychom přijmout fakt, ţe je dobré 
učit se průběţně, nic nenechávat na poslední chvíli. Učení bychom si měli rozloţit 
na několik částí a ne se učit všechno dohromady. Je dobré pouţít zvýrazňovač a 
zaznačit si důleţité informace. Pak se nám to bude i lépe učit. Kdyţ si budeme 
učební texty předříkávat nahlas, lépe si je také zapamatujeme. Není dobré se učit 
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vše nazpaměť. Měli bychom o významech vět přemýšlet. Snaţit se pochopit, o co 
se jedná a snaţit se tomu porozumět. Část, kterou se učíme, bychom si měli 
několikrát přečíst a aţ pak přejít k další. Nakonec bychom si měli projít vše 
dohromady alespoň dvakrát. Někomu pomůţe, kdyţ si učivo zopakuje 
s kamarádem či kamarádkou a nakonec se navzájem vyzkouší. 
 
 
3.1.2 Návrhy pro řadové pracovníky  
Špatná ţivotospráva, sebekázeň. 
Sebekázeň 
Respondenti nedokáţou dodrţet závazek, jaký si dali. Jde z 90% o snahu přestat 
kouřit. Přestat ať uţ s kouřením či s jiným zlozvykem chce pořádnou dávku silné 
vůle a chuť to zvládnout.  
 
Jak přestat kouřit: 
 nikotinové náplasti, 
 mít po ruce ţvýkačky, 
 podpora rodiny a přátel (psychická), 
 motivace, odměny, 




 spát denně 7 – 8 hodin, 
 spát na kvalitních matracích (jelikoţ prospíme 1/3 našeho ţivota), 
 chodit spát alespoň 1 – 2 hodiny po jídle (neusínat s pocitem plného 
ţaludku), 
 před spánkem ukáznit svoji mysl a snaţit se myslet na příjemné věci 






2. Pravidelná a pestrá strava: 
 snídat kaţdý den, nejlépe do 30 minut od probuzení, 
 snídaně by měla obsahovat cukry, aby tělo mělo dostatek energie na celý 
den (cukry, které do těla ráno dostaneme, během dne spálíme), 
 pravidelně svačit (dopoledne i odpoledne), 
 nejlépe jíst během dne kaţdé 3 hodiny (po menších dávkách), 
 dodrţovat pitný reţim (min. 2 litry neslazených tekutin denně, v letních 
měsících i 3 – 4 litry za den), 
 pít max. 2 šálky kávy/čaje denně (více káv či čaje by mělo za následek 
přílišnou aktivitu vedoucí k napětí a následnému stresu) 
 vyhnout se energetickým nápojům, nebo je pít ve velmi omezeném 
mnoţství, 
 pravidelný pohyb (alespoň 3x týdně) – endorfiny vyvolávají pocity štěstí, 
zmírňuje se napětí v těle, ale i to psychické. Výborný způsob uvolnění těla 
a mysli je jóga. Jógu můţeme cvičit i doma, známe-li vhodné cviky a 
správné dýchání. Pravidelné cvičení jógy nám můţe pomoci jak v oblasti 




Zde bych navrhovala sestavit si měsíční rozpočet rodiny, kde by byly uvedeny 
výdaje na domácnost, jaké rodina měsíčně má a, a ty by byly porovnány s příjmy 
rodiny.  
 
Příjmy vyšší neţ výdaje: 
 částku, která převyšuje sumu výdajů, navrhuji odloţit na speciální spořící 
účet (např. ING Konto apod.) – výhoda je ve zhodnocování peněz, 
moţnost si peníze kdykoli vybrat, účty bývají pojištěné (např. u ING konta 
je to do výše 100 000 Eur), 
 vyšší příjmy mohou svádět ke zbytečným investicím – je potřeba uvědomit 
si, ţe v současnosti sice finance nemusejí být problém, ale v budoucnosti 
to můţe být jinak,  
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 vyšší příjmy navozují pocit spokojenosti, zabezpečení, klidu. 
 
Příjmy stejné jako výdaje: 
 usměrňovat nákupy, 
 nakupovat pouze nezbytné věci, 
 omezit nákup nechtěných, postradatelných věcí, 
 neřešit finanční krizi půjčkami – stresová zátěţ (moţnost problémů se 
splátkami, vysoké úroky, přeplacení, atd. – vše vede k nadměrnému stresu, 
kterému je třeba se vyhnout). 
 
Finanční problémy jsou pro kaţdého člověka stresovou zátěţí. Měli bychom se 
snaţit se jim vyhnout. Budeme-li postupovat na základě výše uvedených kroků, 
finanční situaci bychom měli umět zvládnout a tak se nechtěnému stresu vyhnout. 
 
 
3.1.3 Návrhy pro vedoucí pracovníky  
Problémy v práci, špatná ţivotospráva a sebekázeň.  
Otázka problémů v práci je obšírná. Můţe se to týkat problémů se zaměstnanci, 
mohou to být finanční problémy firmy, hospodářská/ekonomická krize, spory 
partnerů či majitelů.  
 
Krize hospodářská/ekonomická 
V tomto případě musejí vedoucí pracovníci více méně čekat do doby, neţ se 
situace na trhu zklidní, ustálí a začne se vše zlepšovat a ekonomika půjde do fáze 
expanze. Firmy většinou nemohou dostatečně ovlivnit krizi ve firmě, je-li daná 
celosvětovou ekonomickou krizí. Je však důleţité, aby firma zbytečně neplýtvala 
finančními prostředky a udělala několik nutných opatření pro toto období. 
 
Problémy se zaměstnanci 
 řešit je mezi 4 očima, 
 vysvětlit, v čem vidíme problém a jak si představujeme jeho řešení 
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 v případě několikanásobných problémů nahradit nekvalitního pracovníka 
kvalitním, 
 snaţit se o pozitivní pracovní prostředí, 
 sniţovat stresové situace,  
 omezit negativné emoce, 
 motivovat pracovníky k lepším výkonům. 
 
Spory mezi partnery/majiteli 
 řešit problémy konstruktivně, beze svědků, 
 snaţit se o kladné a rychlé vyřešení problémů, 
 osobní spory řešit mimo firmu, 
 pracovní problémy řešit na pravidelných poradách 
 vyzdvihovat úspěchy firmy na poradě – motivuje to zaměstnance. 
 
Problémy se sebekázní a správnou ţivotosprávou jsem řešila u řadových 
pracovníků. Ohledně sebekázně – navrhovala bych zde stejné řešení jako u 
řadových pracovníků. Není totiţ rozdíl v tom, zda chce např. přestat kouřit účetní 
nebo manaţer. Je to vţdy o silné vůli, chuti vytrvat a dodrţet svůj slib. Důleţité 
je, zda člověk chce opravdu udělat něco pro své zdraví, něco mu obětovat a má 
podporu u svých blízkých, kteří jej motivují.  
 
Ţivotospráva by měla mít podobnou strukturu u kaţdého jedince. Tzn. dostatečně 
spát, dodrţovat pitný reţim, aktivně trávit volný čas a mít pestrou stravu.  
 
Vedoucí pracovníci by navíc měli umět relaxovat. Vedoucí pozice jsou často 
stresující záleţitostí, jelikoţ jsou na vedoucí pracovníky kladeny velké nároky a 
mají zodpovědnost za práci nejen svoji, ale i práci svých podřízených. Pro 
uvolnění slouţí jisté relaxační techniky, které zvládne kaţdý člověk. Tyto 
relaxační techniky a další způsoby, jak odbourat stres, budou popsány 





3.1.4 Návrh pro všechny skupiny respondentů 
Nedostatek času na zvládání svých povinností a úkolů  
K plánování a organizaci času slouţí celá řada pomůcek, doporučených metod a 
postupů. Moderní vědní disciplína, která řeší člověka z pohledu jeho činností 
v čase, se nazývá Time Management.  
Mezi techniky úspěšného řízení času patří techniky hospodaření s časem: 
- snímek pracovního dne, 
- analýza zlodějů času, 
- aplikace Paretovy formule (pravidlo 80/20 = 20% úsilí o zlepšení 
produkuje 80% efektivitu), 
- plánování cílů (stanovit priority, vykonávat činnosti dle naléhavosti, 
směřovat za cíli, neplýtvat časem), 
- ABC analýza (A – velmi důleţité úkoly, B – důleţité úkoly, C – běţné 
rutinní úkoly).83 
 
Jak naplánovat svůj pracovní den? Jak propojit práci, volný čas a rodinu? Nelze 
obecně stanovit stejný postup pro všechny. Kaţdý máme své potřeby a různou 
denní náplň, proto je nutné postupovat individuálně, podle svých zkušeností, 




1. Zavedení pořádku v úkolech a činnostech  
Výsledkem bude přehled úkolů a činnosti a jejich propojení 
s osobami a zdroji jejich zajištění. 
 
2. Činnosti k časové posloupnosti  
Vytvoření časového harmonogramu 
 
 
                                                 
83
 http://cs.wikipedia.org/wiki/Time_management (onlina 7.5.2011) 
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3. Zavedení kalendáře či diáře s úkoly  
Tzn. co a kdy máme dělat. 
 
 
4. Strategie a následné konkrétní úkoly v čase  
Stanovení a definice cíle a strategie jeho dosaţení. Jak, co a kdy 
máme dělat, jak dosáhnout vytyčených cílů, … 
 
 
5. K definovaným cílům a jim odpovídajícím úkolům  
hledáme priority 
Aktivní přístup člověka k problémům a svým činnostem84 
 
 
Problémy v práci 
Kaţdý člověk má ve svém zaměstnání občas problémy. Nemusí se zrovna týkat 
práce samotné, jako spíše s kolegy, s vedoucími pracovníky nebo i se sebou 
samým. Uvádím zde několik rad a tipů, jak úspěšně zvládnout všední problémy, 
které se nás mohou týkat, ale i několik rad, aby nás práce těšila a byli jsme třeba i 
povýšeni. 
 
Jak vám pomůže kritika? 
Ať uţ se do vás šéf obul neprávem, nebo jste si snad jeho výtky zaslouţili, naučte 
se kritické situace obratně obrátit je ve svůj prospěch: 
1. Jenom se po vás vozí 
Vaše reakce: Vím, ţe jsme pod tlakem. Dodělám to včas. 
2. Pořád vás poučuje 
Vaše reakce: Poděkujte a berte ta slova jako kompliment 
3. Nebyla to vaše chyba 
Vaše reakce: „Ano, ale …“ 
                                                 
84
 http://www.profimedea-shop.cz/diare-a-kalendare/  (online 7.5.2011)  
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4. Opravdu jste něco zkazili 
Vaše reakce: Omluvte se a najděte řešení. 
 
4 pravidla kritiky, nebo-li jak dávat zpětnou vazbu, aby kolegové chápali naše 
stíţnosti správně: 
- Mluvte k věci (zeptejte se sami sebe, zda výtkou dosáhnete něčeho 
pozitivního pro sebe nebo pro firmu. Místo „Jsi líná/líný,“ konstatujte bez 
zlomyslnosti: „Tento týden jsi přišla/přišel třikrát pozdě.“) 
- Vyhněte se uráţkám (věty jako „Ty nemehlo!“ nebo „Máš v hlavě piliny?“ 
do práce nepatří. Dělají z Vás nevyrovnanou osobnost.) 
- Buďte diskrétní (s kolegyní/kolegou mluvte o jejích/jeho chybách mezi 
čtyřma očima nebo tak, aby vás ostatní neslyšeli.) 
- Nespoléhejte na e-mail (psanou výtku si adresát můţe vyloţit špatně. 
Kritiku sdělujte vţdy ústně, vyhnete se následné výměně ostrých e-mailů a 
řetězu nedorozumění.)85 
 
Slzy, nebo kariéra? 
Záchvaty pláče v práci a vidina povýšení nikdy nekráčejí ruku v ruce. Co dělat, 
kdyţ vám jde do tuhého? Záleţí na vás, co si necháte líbit. Kdyţ jednáte, jako by 
jste měli na zádech nápis Nakopněte mě, kaţdý si s chutí kopne. 
 
Vlhnou vám oči? 
- Zavřete se na deset minut na záchod nebo si zajděte na krátkou procházku. 
Poloţte si otázku, zda vás daný problém bude trápit i za deset let. 
- Vodopád slz lze zastavit prací s dechem – pomalé vdechování nosem tělo 
okamţitě zklidňuje a zbavuje napětí a stresu. 
- Do práce nechodíte odpočívat ano řešit svá soukromá trápení. Osobní i 
pracovní starosti nemusíte nutně vyprávět všem. 
- Kdyţ uţ vás ostatní viděli „natahovat“, vyplatí se vzít si na zbytek dne 
volno a incident uţ raději další den nepřipomínat. 
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 HOROVÁ, Kateřina. Jak vám pomůţe kritika. Cosmopolitan. 2011, květen, s. 66-68. 
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- Pamatujte – uklouznout můţe kaţdý, ale brečet kaţdou chvíli rovná se 
kariérní sebevraţdě.86 
 
Jak urychlíte postup – 3 zlaté rady 
Chcete se v zaměstnání vyšvihnout? Drţte se následujících tří zásad a zabodujete. 
1. Buďte vidět, slyšet a vţdy připraveni. 
2. Kaţdá situace má alespoň dvě správná řešení. 
3. Chyby vás posunou dál.87 
 
Tiché finty v práci 
Několika chytrými pohyby můţete kohokoliv na pracovišti očarovat, aby udělal, 
co chcete vy, a ještě ho to bude těšit. Která gesta to jsou88: 
 
1. Staňte se hvězdou porady 
Jak na to: Uvelebte se na ţidli v dosahu nadřízeného, abyste podpořili dojem 
vzájemné blízkosti. Obsaďte ale jen přední okraj sedadla, budete působit, ţe máte 
o diskuzi opravdu zájem a jste pro téma zdravě zapáleni. Před sebe si postavte 
předmět, který patří mezi šéfovy oblíbené, třeba hrnek s kouřící kávou nebo 
s fotkou labradora (které šéf tak neskonale miluje) na deskách. Velitel si vás 
v hlavě nevědomě spojí s příjemnými pocity, takţe ve výsledku spíš ocení, 
podpoří a schválí vaše nové nápady. 
 
2. Pojistěte si souhlas 
Jak na to: Pokud potřebujete, aby vám kolegyně prokázala laskavost, zneuţijte 
známé gesto, díky němuţ policisté při výslechu nenápadně přivádějí podezřelé 
k přiznání: Poloţte si ruku na srdce. Tenhle pohyb se obecně povaţuje za signál 
upřímnosti. Během řeči se potom krátce odmlčte a zdůrazněte klíčové slovo své 
prosby, například: „Vím, ţe toho máš moc, ale mohla bys mi… (pauza) …pomoct 
                                                 
86
 HOROVÁ, Kateřina. Slzy, nebo kariéra?. Cosmopolitan. 2010, květen, s. 72-73. 
87
 HOROVÁ, Kateřina. 7 tipů, jak urychlíte postup. Cosmopolitan. 2010, březen, s. 62. 
88
 HOROVÁ, Kateřina. Tiché finty v práci. Cosmopolitan. 2010, duben, s. 66-67. 
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s podklady k zítřejší prezentaci, všechno sama nestihnu.“ Krátká odmlka dodá 
vašemu sdělení punc váţnosti, takţe kolegyně se neodváţí pomoc odmítnout. 
 
3. Umlčte otravného kolegu 
Jak na to: Chvíli ho pozorujte a pak zadrţte jeho slovní vodopád gestem 
připomínajícím vytaţení kovbojova koltu. Ukazováčky so coby hlaveň pistole 
přitiskněte ke rtům, jako kdyţ chcete naznačit rozjívenému dítěti, aby bylo 
konečně zticha. Jestliţe kolega signál nepochopí, namiřte pomyslnou zbraň proti 
němu a prohoďte: „Promiň, ale čekám důleţitý telefon / musím si odskočit…“ 
 
4. Rychle přejděte vlastní chybu 
Jak na to: Zpackali jste důleţitý úkol? Nenechte na sebe šéfa křičet, ale navlékněte 
své přiznání tak, aby nad prohřeškem sám mávl rukou. Aţ k veliteli půjdete na 
kobereček, nestoupejte si raději hned přímo němu do tzv. útočně-obranné pozice, 
ale raději se postavte lehce bokem, asi půl metru od nadřízeného. Nebude vás (a 
vaši chybu) mít tak na očích a díky své pozici v zákrytu ho nevědomě navedete, 
ţe situaci rychle přejdete, k čemuţ ho povzbuďte ještě příslibem, ţe „příště se to 
uţ nestane“. 
 
5. Usaďte nepříjemnou kolegyni 
Jak na to: Při sráţce se svou nepříjemnou kolegyní drţte hlavu rovně a o pár 
centimetrů zdvihněte bradu. Vzbudíte tak větší respekt, protoţe budete působit 
jako člověk, který si můţe dovolit shlíţet na druhé spatra. Během rozhovoru navíc 
zapojte zamítavé gesto – máchněte si před tělem dlaní obrácenou dolů. Jasně 
naznačíte, ţe uţ se o vzniklé situaci nehodláte dál bavit a drţíte všechny své 
záleţitosti pod kontrolou. 
 
6. Přelstěte soutěţivou saň 
Jak na to: Aţ se příště nachomýtnete k ohnivé diskuzi s nepřející kancelářskou 
konkurentkou, poloţte si jakoby mimochodem dlaň na její stůl. Zaberete tak část 
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jejího rajonu a vyšlete sokyni jasný signál, ţe nad ní přejímáte vůdčí pozici a 
kdykoliv si vezmete, co chcete a potřebujete.89 
 
Jak mluvit se šéfem 
Kdyţ se naučíte říkat velitelce přesně to, co chce od vás slyšet, začne i ona mluvit 
o prémiích a povýšení. Musíte ale především odvádět skvělou práci. O tom, jaký 
obrázek si o vás nadřízení ve výsledku udělají, ale rozhoduje také způsob, jak 
s nimi jednáte. „Svými připomínkami spouutváříte prostředí firmy,“ poznamenává 
pedagoţka a lektorka komunikace Alena Sarholzová90 v knize Jak sebevědomě 
jednat se šéfem (vydala Grada, 2007). Doporučuje vţdy vycházet z toho, ţe vás 
nadřízený v zásadě respektuje. Důvěřujte svým schopnostem. 
 
Šéf nerad slyší: „Vţdyť jste to tak chtěl!“ 
Raději řekněte: „Hned to napravím“ 
 
Šéf nerad slyší: „Tohle nemám v popisu práce.“ 
Raději řekněte: „Rád/a pomůţu. Co mám vzít jako prioritu?“ 
 
Šéf nerad slyší: „Slíbil jste mi větší plat a pořád nic!“ 
Raději řekněte: „Ocením alespoň víc zodpovědnosti“ 
 
Šéf nerad slyší: „Víte, ţe se tým fláká?“ 
Řešení: Mlčte. 
 
Šéf nerad slyší: „Nemůţu zůstat, mám spinning.“ 
Raději řekněte: „Musím odejít včas.“91 
 
 
                                                 
89
 HOROVÁ, Kateřina. Tiché finty v práci. Cosmopolitan. 2010, duben, s. 66-67. 
90
 SARLOHZOVÁ, A. Jak sebevědomě jednat se šéfem. Podle HOROVÁ, Kateřina. Jak mluvit se 
šéfem. Cosmopolitan. 2010, září, s. 58-59. 
91
 HOROVÁ, Kateřina. Jak mluvit se šéfem. Cosmopolitan. 2010, září, s. 58-59. 
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V rámci komunikace nejen se svým nadřízeným, ale i s kolegy je dobré řídit se 
zásadami asertivity. Měli bychom vědět, ţe v komunikace existují jistá asertivní 




1. Právo sám posuzovat své vlastní chování, myšlenky i emoce a být za ně a 
jejich důsledky sám odpovědný. 
2. Právo nenabízet ţádné výmluvy ani omluvy ospravedlňující naše chování. 
3. Právo dělat chyby a být za ně odpovědný. 
4. Právo dělat nelogická rozhodnutí. 
5. Právo měnit svůj názor. 
6. Právo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovědní za řešení problémů 
druhých lidí. 
7. Právo být nezávislý na dobré vůli ostatních. 
8. Právo říci: „Já nevím.“ 
9. Právo říci: „Já nerozumím.“ 
10.  Právo říci: „Je mi to jedno.“ 
 
Asertivní povinnosti93: 
1. Chápat ostatní lidi. 
2. Ovládat své emoce. 
3. Umoţnit jiným chovat se asertivně. 
4. Snaţit se naslouchat druhým. 
5. Váţit se názorů jiných. 
6. Naučit se přistoupit na kompromis. 
7. Přiznat omyl a napravit ho. 
 
                                                 
92
 LAHNEROVÁ, D. Asertivita pro manažery. (str. 56)  Praha: Grada Publishing, 2009. 160 s. 
ISBN 978-80-247-2892-6. 
93
 LAHNEROVÁ, D. Asertivita pro manažery. (str. 61 až 63)  Praha: Grada Publishing, 2009. 160 
s. ISBN 978-80-247-2892-6. 
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Ke komunikaci je zapotřebí lidí. Kaţdý člověk má naučené i vrozené určité 
chování k druhým lidem. V rámci mezilidských vztahů je hned několik typů 
chování/lidí, se kterými se můţeme setkat. Jsou to: 
 Pasivní člověk 
 Agresivní člověk 
 Asertivní člověk94 
 
Relaxační techniky 
Břišní dýchání a další dechové techniky – správné relaxační dýchání uvolňuje 
bránici a tím pocity napětí v oblasti solaru plexus, coţ je typické místo hromadění 
pocitu stresu. Okamţité uvolnění, s nácvikem se stává automatickým.  
Progresivní relaxace – metoda uvolnění prostřednictvím svalového napětí, dává 
pocítit rozdíl mezi napětím a uvolněním, které nastupuje bezprostředně.95 Tuto 
metodu mohou pouţívat všichni pracovníci. A to za pomocí antistresového míčku, 
který budou střídavě v dlani stlačovat a posléze uvolňovat. 
 
Dechová cvičení 
Stabilizující dechová cvičení jsou vhodná pro osoby ve stresu. Klidným dýcháním 
lze ovlivnit chování vnitřních orgánů (např. zpomalit srdeční tep) i aktuální 
pocity. Vyzkoušejte si rozdíl mezi dvěma typy dýchání – do hrudníku, kdy se při 
nádechu rozšiřuje horní a střední část hrudního koše, a dýchání do břicha, kdy se 
uplatňuje spodní část hrudníku a břicho. Při relaxaci pouţívejte břišní dýchání. 
Jak relaxovat: Pohodlně se poloţte nebo posaďte, ignorujte co nejvíce okolních 
podnětů a rušivých myšlenek a plně se soustřeďte na pozorování svého dýchání. 
Pomalu a zhluboka se nadýchněte nosem, nádech směřujte do břicha a přitom v 
duchu počítejte. Mnoţství nadechnutého vzduchu musí být příjemné a přirozené, 
ne přehnané kvůli napočítání do co nejvyššího čísla. Pak zadrţte dech na zhruba 
stejnou dobu, jakou trval nádech – v duchu počítejte do téhoţ čísla. Pak opět 
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nosem klidně vydýchněte, opět za doprovodu počítání. Kdyţ vám občas odběhnou 
myšlenky, pokojně je přitáhněte zpátky a znovu se koncentrujte na dýchání. 
Relaxační efekt spočívá právě v koncentraci na dech a počítání, pro něţ nemůţete 
myslet na nic jiného. Během několika minut (stačí 3-5) si duševně výrazně 
odpočinete. Zpočátku počítejte s tím, ţe vám budou myšlenky odbíhat dost často. 
Schopnost soustředění se vyvíjí, takţe za pár opakování zjistíte, ţe se dovedete 
koncentrovat mnohem snadněji a ţe i odpočinek je hlubší.96 
 
Tipy pro sníţení hladiny stresu97: 
- Poţádejte a přijměte pomoc.  
- Nastavte si limity a sdělte ostatním, jaké jsou.  
- Ujistěte se, ţe máte realistické cíle a očekávání od sebe i od ostatních.  
- Neočekávejte, ţe budete mít doma stejně perfektní pořádek a budete se 
věnovat stejným zábavám jako před tím, neţ jste přijali svou 
pečovatelskou roli. Pravděpodobně budete muset zjednodušit způsob 
trávení volného času a rozdělit zodpovědnosti mezi ostatní členy rodiny.  
- Humor je častokrát nejlepší lék. Půjčte si film nebo se dívejte na televizní 
program, který vás pobaví. Přečtěte si zábavnou knihu. Humor můţe dělat 
zázraky při zbavování se stresu.  
- Hledejte pomoc u chápajících přátel, podpůrných skupin nebo u 
profesionálů.  
- Vyhněte se problematickým lidem např. příliš kritickým přátelům.  
- Vyzkoušejte cviky na hluboké dýchání, jógu nebo meditaci.  
- Pište si deník.  
- Zkuste zavřít oči a představit si sebe sama na krásném místě obklopeného 
svými oblíbenými věcmi.  
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3.2 Finanční náročnost návrhů  
 
U některých  návrhů bude zapotřebí vyuţít finanční zdroje, naopak některé návrhy 
vedou právě ke sníţení nákladů.  
 
Hledisko finanční náročnosti vidím v návrhu správné ţivotosprávy (spánek, 
strava, pitný reţim a pravidelný pohyb).  
 
Spánek 
 Doporučuji kvalitní matraci. Vezmeme-li v úvahu rodinu, která je 
tříčlenná, bude zapotřebí dvou matrací. Jedna velká pro dvě osoby (rodiče) 
a jedna menší pro dítě. Částka se můţe pohybovat kolem 14.000 Kč za 
matraci pro dvě osoby (200x200), 12.000 Kč za matraci pro dítě (studenta) 
či kolem 8.000 Kč za menší dítě. Ceny se vztahují na paměťové matrace, 
které poskytují páteři potřebnou oporu během spaní. Tato investice se 
můţe sice zdát ze začátku velká, ale musíme brát na vědomí fakt, ţe 
spánek tvoří 1/3 našeho ţivota a proto si naše záda přes noc opravdu 
potřebují odpočinout. Mimo to, matrace vydrţí několik let, není to tedy 
krátkodobá investice.  
 Kvalitní spánek ovlivňuje naše zdraví a psychický stav. 
 
Strava a pitný reţim 
 Máme-li se kvalitně stravovat, musíme jíst zdravé potraviny. Dovoluje-li 
nám to rodinný rozpočet, občas si koupit BIO potraviny, sojové mléko, 
atd.  
 Lidé, kteří chtějí dbát o své zdraví, by měli jíst pravidelně, tudíţ je zde 
další výdaj – kaţdý den by měl začít snídaní, pokračovat svačinou, 
obědem, druhou svačinou a končit večeří. Není zapotřebí kupovat velké 
mnoţství potravin. Je důleţité, aby tělo mělo během dne vyváţený přísun 
potravin, tedy i energie, minerálů, bílkovin, cukrů, tuků, …  
 Nesmíme zapomínat na pitný reţim. Nedoporučuji perlivé a slazené 
nápoje, kávu či čaj v omezeném mnoţství (cca 2x denně). 
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Pravidelný pohyb a relaxace 
 Běhání, nejlépe ranní, nestojí nic neţ koupě kvalitní běţecké obuvi (cca 
700 – 4.000 Kč),  
 Permanentka na některé z oblíbených volnočasových aktivit. Ţenám bych 
doporučila power jogu, pilates či zumbu. Za 1 lekci zaplatí cca 100 Kč, při 
koupě permanentky dostanou slevu v podobě např. 2 lekcí zdarma. 
Muţům bych doporučila squash, tenis či posilovnu. Cena squashe vyjde na 
cca 200 – 250 Kč/hod, s permanentkou asi na 170Kč/hod. Pronájem 
tenisového kurtu přijde na 150 Kč/hod, s permanentkou 120 Kč/hod.  
 Posilovny – zde bych doporučila investovat do ročního členství, pokud 
víme, ţe bychom fitness club navštěvovali pravidelně. Toto členství se 
můţe pohybovat v rozmezí 6.000 aţ 20.000 Kč/rok. Mnoho fitness clubů 
nabízí svým členům zdarma kromě vstupu do posilovny i vstupy na sálové 
aktivity (pilates, box, bossu, fit dance, …), do wellness, solária a 




4 ZÁVĚR  
 
 
Diplomová práce s názvem Vyhodnocování, zvládání a sniţování stresu měla za 
úkol na základě dotazníkového šetření zjistit, v jakém stresu, stavu beznaděje se 
vybraní respondenti nacházejí, jaké problémy je nejvíce zatěţují a tyto problémy 
následně odstranit za pomocí návrhů. Vybranými respondenty byli studenti VŠ 
v Brně, řadoví pracovníci a pracovníci ve vedoucích pozicích v brněnských 
firmách. Předmětem diplomové práce bylo také vyhledávání stresových situací, 
stresorů, které respondenty nejvíce zatěţují a ty se pokusit zmírnit. 
 
V teoretické části práce jsem se zaměřila na stres, jako takový, na druhy stresu, co 
stres vyvolává, co nám můţe způsobit, ale také jak jej zvládat. Z teoretické části 
také vyplynulo, ţe pokud se nebude umět stresovým situacím bránit a nechali 
bychom stres na nás působit, mnoho by to velmi negativně ovlivnit naše zdraví. 
 
V analytické části diplomové práce jsem popsala strukturu dotazníku, který byl 
rozdán vybraným respondentům (50 studentů VŠ, 50 řadových pracovníků, 50 
pracovníků ve vedoucí pozici – vţdy různý počet muţů a ţen). Na základě 
vyhodnocených dotazníků jsem vytvořila tabulky a grafy, na jejichţ základě jsem 
mohla zhodnotit všechny okruhy otázek či tvrzení a kaţdý graf s tabulkou jsem 
opatřila komentářem, který popisuje dosaţený počet bodů, vysvětluje, co výsledky 
znamenají apod. Stejně jsem postupovala i při porovnávání jednotlivých okruhů 
mezi respondenty. 
 
Návrhovou část jsem rozdělila do několika skupin. Pro kaţdou skupinu jsem 
formulovala návrhy zvlášť, nakonec jsem uvedla několik rad a tipů pro všechny 
respondenty. Návrhová část tedy obsahovala metody jak zacházet s financemi, 
které mají respondenti k dispozici, s časem, jak se efektivně učit, jak udrţovat 
svoje tělo v dobré kondici,  coţ přímo souvisí se správnou ţivotosprávou a také 
jsem uvedla několik rad ohledně práce (komunikace s nadřízeným, pozitivní tvář 
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kritiky, …) a jak bychom měli správně relaxovat. Zde jsem popsala různé 
relaxační techniky a dechové cvičení. 
 
Věřím, ţe cíl mé diplomové práce byl splněn a některé z mých návrhů budou 
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Příloha 1: Dotazník 
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Dobrý den, váţená paní, váţený pane, 
 
jmenuji se Radka Jalušková a jsem studentkou 5. ročníku Fakulty podnikatelské 
Vysokého učení technického v Brně. Obracím se na Vás se ţádostí o vyplnění 
dotazníku, který je součástí mé diplomové práce s názvem Vyhodnocování, 
zvládání a sniţování stresu. Tento dotazník je anonymní a veškeré odpovědi 
budou pouţity pouze v této práci. Dotazník, prosím, vyplňte pravdivě a dle zadání 
u jednotlivých bloků otázek. 
 
Děkuji za Váš čas a spolupráci. 
 
I. BLOK  
 
U kaţdého tvrzení zakrouţkujte pravdivou odpověď nebo alespoň tu, která se 
nejvíce blíţí realitě a se kterou se nejvíce ztotoţňujete. 
 
1 Alespoň jednou denně jím teplé jídlo ano ne 
2 Alespoň čtyřikrát týdně spím 7-8 hodin ano ne 
3 
Mám alespoň jednoho příbuzného, na něhož se mohu 
spolehnout 
ano ne 
4 Tento příbuzný/příbuzná bydlí nedaleko ano ne 
5 Nekouřím ano ne 
6 Nepiji alkohol ano ne 
7 
Alespoň jednou týdně si pořádně zacvičím nebo zvolím 
svižnou procházku  
ano ne 
8 Kouřím méně než 10 cigaret denně  ano ne 
9 
Piji méně než pětkrát týdně alkohol (např. skleničku vína či 
pivo každý druhý den apod.) 
ano ne 
10 Moje váha odpovídá výšce mé postavy  ano ne 
11 
Můj příjem kryje mé výdaje (výplata mi stačí na pokrytí 




12 Spoléhám na vlastní přesvědčení  ano ne 
13 
Pravidelně navštěvuji nějaký zájmový klub nebo kulturní 
zařízení  
ano ne 
14 Mám mnoho přátel a známých  ano ne 
15 
Mám jednoho nebo více přátel, se kterými se mohu podělit 
o svoje problémy  
ano ne 
16 Mám dobré zdraví ( včetně zraku, sluchu a zubů )  ano ne 
17 
Jsem schopen/schopna mluvit otevřeně o svých pocitech, 
jsem-li rozzloben(a) nebo rozčilen(a)  
ano ne 
18 
S lidmi, s nimiž žiji, mluvím pravidelně o svých 
každodenních problémech  
ano ne 
19 Alespoň 3x týdně udělám něco pro své vlastní potěšení  ano ne 
20 Dovedu si racionálně organizovat svůj mimopracovní čas  ano ne 
21 Piji méně než tři šálky kávy nebo pravého čaje denně  ano ne 
22 
Piji maximálně jeden energetický nápoj denně, a to méně 
než pětkrát týdně 
ano ne 




II. BLOK  
 
Tabulka obsahuje 20 vět. Čtěte, prosím, pečlivě větu za větou. Pokud popisuje 
vaše postoje k minulému týdnu včetně dneška, napište do příslušného políčka 
písmeno P (Pravda). Pokud pro Vás věta neplatí, napište písmeno N (Nepravda).  
 
Věta Text Odpověď 
P/N 
1 Hledím do budoucna s nadějí a nadšením.  





3 Kdyţ se věci nedaří, pomáhá mi vědomí, ţe to nemůţe trvat 
věčně. 
 
4 Nedovedu si vůbec přestavit, jak bude můj ţivot vypadat za 
10 let. 
 
5 Mám dost času, abych úspěšně provedl/a věci, na kterých mi 
nejvíce záleţí. 
 
6 V budoucnu očekávám úspěch ve věcech, které se mě týkají.  
7 Budoucnost se mi zdá temná.  
8 Mám částečně štěstí a očekávám od ţivota více dobrého, neţ 
průměrný člověk. 
 
9 Nedokáţi nic změnit a nemám důvod věřit, ţe se mi to 
v budoucnosti povede. 
 
10 Moje minulé zkušenosti mě dobře připravily na budoucnost.  
11 Vše, co vidím před sebou, je spíše nepříjemné neţ příjemné.  
12 Neočekávám, ţe dosáhnu to, co skutečně chci.  
13 Kdyţ se dívám do budoucnosti, očekávám, ţe budu 
šťastnější, neţ jsem nyní. 
 
14 Věci nepůjdou tak, jak bych chtěl/a.  
15 Velmi věřím v budoucnost.  
16 Nikdy nezískám, co chci, a proto je pošetilé si něco přát.  
17 Je velmi nepravděpodobné, ţe budu v budoucnosti opravdu 
spokojený/á. 
 
18 Budoucnost se mi jeví jako mlhavá a nejistá.  
19 Mohu se těšit na více dobrého něţ špatného.  
20 Snaha dosáhnout něčeho, co chci, je k ničemu, protoţe se mi 









III. BLOK   
 
Projděte, prosím následující tabulku s událostmi, které mohou lidi v ţivotě potkat. 
Vyberte z nich ty, které se Vás osobně týkaly během posledních 3 roků a 
zakrouţkujte u odpovědi jiţ předepsané číslo (body). 
 
Událost Body 
Smrt ţivotního partnera 100 
Rozvod 73 
Rozvrat manţelství 65 
Věznění 63 
Smrt blízkého člena rodiny 63 
Lehčí nehoda nebo choroba 53 
Sňatek 50 
Ztráta zaměstnání 47 
Odchod do důchodu 45 
Choroba blízké osoby 44 
Těhotenství 40 
Narození dítěte 39 
Sníţení příjmů 38 
Smrt přítele 37 
Změna zaměstnání 36 
Manţelský spor 36 
Odchod dítěte z domova 29 
Konflikt s tchýní, tchánem 29 
Nástup do nového zaměstnání 28 
Konflikt s představeným (vedoucím pracovníkem – šéfem) 23 
Změna bydliště 20 
Změna rytmu spánku a bdění 15 






Doplňte, prosím, uvedené začátky vět na celou větu: 
 
 















b) řadový zaměstnanec (asistent/ka, účetní, recepční, IT specialista, 
učitel/ka,…) 
c) ve vedoucí pozici (TOP manager, ředitel, jednatel, …) 
 
 
Jsem: 
a) ţena 
b) muţ 
 
  
